வாழ்வது . 


வருஷங்கள்‌ 


100 


? 


எப்படி 


தமிழ்வாணன்‌ 


.. எழுதியது 


அறிவு நூல்‌ 


விலை ஒரு ரூபாய்‌ 








முதல்‌ பதிப்பு-”54. 
இரண்டாம்‌ பதிப்பு மார்ச்‌ '55. 


மூன்றாம்‌ ப௫ுப்பு--ஜுன்‌ 50. 


மணிமேகலைப்‌ பிரசுரம்‌ 


தியாகராயநகர்‌, சென்னை-17. 
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100 வருஷங்கள்‌ வாழ்வது எப்படி? 


“ மனிதர்களுக்கு நூறு வயதுக்குக்‌ குறைவில்லை ” 
என்று கூறுகிறான்‌ புலவன்‌ கபிலன்‌. அன்று, அவன்‌ 
காலத்திலே வாழ்ந்தவர்கள்‌, நூறு வயதிற்குக்‌ குறைவாக 
வாழ்ந்ததில்லை. அதனால்தான்‌, மனிதப்‌ பிறவி எடுத்தவர்‌ 
எவராயினும்‌ எண்ணி நூறு ஆண்டுகளுக்குக்‌ குறையாமல்‌ 
வாழலாம்‌ என்று உறுதியுடன்‌ சொல்லுகிறான்‌ 
காசினியில்‌ உயர்ந்த கபிலன்‌. | 


நூறு ஆணடுகள்‌ வாழாவிட்டால்‌, அது வாழ்க்கையே 
இல்லை. அவ்வளவு காலம்‌ நாம்‌ உயிர்‌ வாழ்ந்திருந்தால்தான்‌ 
பெருமை தரும்‌ வாழ்க்கையை நாம்‌ வாழமுடியும்‌. 

100 ஆண்டுகளில்‌, 5 ஆண்டுகள்‌ குழந்தைப்‌ பரு 
வத்தில்‌ குறைந்துவிடுகின்றன ! 15 ஆண்டுகள்‌, இளமைப்‌. 
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பருவத்தில்‌ இறந்துவிடுகன்றன ! 50 ஆண்டுகள்‌, உறக்கத்‌ 
தில்‌ உருணடோடிவீடுகன்றன. இப்படி, 70 ஆண்டுகள்‌ 
போய்விட்டால்‌, இருப்பது 80 ஆண்டுகளே !, இந்த 
முப்பது ஆண்டூகளில்தாம்‌ நாம்‌ கல்வி கற்கவேண்டும்‌ ! | 
நாட்டிற்கு உழைத்துப்‌ பெருமை பெற்று, கலை நிறைந்த. 
உள்ளத்துடன்‌ இமை சோராத இன்ப வாழ்க்கை நடத்த 
வேண்டும்‌ இனிது! 100 ஆண்டுகள்‌ வாழ்பவர்களே, 
இந்த 80 ஆண்டுகளிலதாம்‌ அனைத்தையும்‌ செய்யவேண்டும்‌ 
என்றால்‌, அற்ப ஆண்டுகள்‌ வாழ்பவர்களால்‌ என்ன 
செய்துவிடமுடியும்‌ ? உண்டு, உடுத்து, உறங்கி, ஊரறி 
்‌ யாமல்‌ உளுத்துப்போக வேண்டியதுதான்‌ ! 

. ஆண்டுகள்‌ பல வாழ்ந்து அமுதப்‌ பாடல்களை அள்ளித்‌. 
தரட்டும்‌ ஒளவை என்று கருதித்தான்‌, கன்னித்‌ தமிழ்க்‌ 
காவலன்‌, தான்‌ கடுந்தவமிருந்து பெற்ற கனிந்த நெல்லிக்‌ 
கனியை ஓளவைக்குக்‌ கொடுத்தான்‌. அந்தக்‌ கனிந்த. 
நெல்லிக்‌ கனியை இன்று நாமும்‌ பெறமுடியும்‌ ! 


பசியும்‌ பிணியும்‌ இல்லாத ஒரு நாடுதான்‌ பாரில்‌: 
சிறந்த நாடு. அந்த நாட்டில்தான்‌ மக்கள்‌ நூறு ஆண்டுகள்‌ 
வாழ முடியும்‌ ' என்கிறான்‌ வாழ வழி வகுத்த வள்ளுவன்‌, 

உண்மைதானே 2 உறுதி தரும்‌ உணவும்‌, பீணி 
இல்லா உடலும்‌ இருந்தால்‌ ஏன்‌ வாழமுடியாது 
நூறு ஆண்டுகள்‌ £ 

: அரிவாளைக்கொணடு பிளந்தாலும்‌ கட்டு மாறாத. 
உடலுறுதயுடன்‌ நான்‌ வாழ்ந்தருந்து, பல பணிகள்‌ 
ட்ரிந்து புகழ்‌ பெறுவதற்கு நீண்ட வாழ்வைக்‌ கொடு” 
என்று வேண்டுகிறார்‌, பாரைக்‌ கலக்கிய பாரதியார்‌. 
அலையென எழும்‌ ஆசைகள்‌ நிறைவேற நீண்ட 
வாழ்வு இல்லாமல்‌ முடியுமா ? 
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நாம்‌ மனிதப்பிறவி பெற்றது பெரும்‌ பேறு. 
பூச்சியாகவோ, புழுவாகவோ, கண்களுக்குத்‌ தெரியாத 
கிருமியகவோ பிறக்காமல்‌, மட்டற்ற மகிழ்ச்‌ 
கொள்ளும்‌ மனிதப்பிறவி பெற்றது மாநிலம்‌ தந்த 
மாபெரும்‌ பேறு அல்லவா ! 


இதனால்தான்‌,” * பிறந்தால்‌, இறவாஇருக்க வரம்‌ தா.” 
என்று இறைஞ்சுகிறார்‌ இறைவனடியார்‌ ஒருவர்‌. 

இதனால்தான்‌ , “எல்லாவற்றிலும்‌ அரியது மானிடப்‌ 
பிறவி * என்கிறாள்‌ ஆத்திச்சூடி தந்த ஒளவை. 

இதனால்தான்‌, * மனிதன்‌! ஆகா! அவன்‌ என்ன 
அற்புதமான பிறவி ! என்று கண்‌ கலங்கச்‌ சொல்லுகிறான்‌ 
புரட்சி எழுத்தாளன்‌ கார்க்கி ! 


இப்படி, முழுமை நிறைந்த மனித உயிரையும்‌, 
அதைத்‌ தாங்கி நிற்கும்‌ மனதையும்‌ உடலையும்‌, நூறு 
ஆண்டுகள்‌ காத்து வளர்ப்பது எப்படி ? இந்நூல்‌ முழு 
வதும்‌ இந்தக்‌ கேள்வியின்‌ விடைதான்‌! விடையை 
என்றும்‌ நினைவில்‌ கொள்ளுங்கள்‌. 


100 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌ வாழ்ந்தவர்கள்‌ 


100 ஆண்டுகளுக்குப்‌ பிறகும்‌ வாழ்கிறவர்கள்‌, 
கொடுத்து வைத்தவர்கள்‌. 100 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌, 
அன்றுதான்‌ வாழமுடிந்தது; இன்று வாழ முடியாது 
என்று தாழ்வு மனம்‌ கொண்டவர்‌ சிலர்‌ கருதுகின்றனர்‌. 
இது தவறு. நாம்‌ கண்ட பரம்பரையிலேயே பலர்‌ 
100 ஆண்டுகள்‌ வாழ்க்‌இருக்கிறார்கள்‌. இன்றும்‌ வாழ்ந்து 
வருகிறார்கள்‌. வாழ்ந்துகொண்டே இருக்கருர்கள்‌. 
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எனவே, 'நாம்‌ 100 ஆண்டுகள்‌ வாழ முடியும்‌ என்று 
முழு நம்பிக்கை கொண்டு வாழ்ந்து, பெரும்‌ பேறும்‌ 
பெரும்‌ பயனும்‌ பெறுவோம்‌. ' 


1009 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌ வாழ்ந்தவர்கள்‌, எப்படி 
வாழ்ந்தார்கள்‌ ; எப்படி வாழ்ந்துகொண்டிருக்கறார்கள்‌. 
என்பதை நாம்‌ அறிந்து கொணடுவிட்‌ டால்‌, அதேபோல 
நாமும்‌ 100 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌ வாழலாம்‌ அல்லவா 2 
இதோ, 100 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌ வாழ்ந்த அந்தப்‌ 
பெரியவர்களின்‌ அனுபவங்கள்‌ : 

சீனாவில்‌, பீஇங்‌ நகரில்‌, 151 வயது நிரம்பிய ஒரு சீனர்‌ 
வாழ்கிறார்‌. இப்பொழுது போனாலும்‌ அவரை அங்கே 
காணலாம்‌. அவர்‌, இன்னும்‌, இப்படி உயிரோடு இருப்ப 
தற்கு, அவர்‌ சொல்லும்‌ குறிப்பிட்ட சில காரணங்களைக்‌ 
கேளுங்கள்‌. அவர்‌ சொல்லுகிறார்‌; “நான்‌, என்‌ முது 
கெலும்பை வளையவிடமாட்டேன்‌. நான்‌ உட்காரும்‌ 
போதெல்லாம்‌ என்‌ முதுகெலும்பை மிர்த்த வைத்துக்‌ 
கொண்டுதான்‌ உட்‌ காருவேன்‌. நன்றாக மூச்சை உள்ளே 
இழுத்து, மெல்ல வெளியே விடுவேன்‌. எப்பொழுதும்‌ 
நான்‌ வேகமாக மூச்சு விடுவதில்லை. நான்‌ சினம்‌ கொள்ள 
மாட்டேன்‌. அச்சம்‌ கொள்ளமாட்டேன்‌. .எதற்காகவும்‌ 
கவலை கொள்ளமாட்டேன்‌ ” 


“நிமிர்ந்த நடையும்‌, நேர்கொண்ட பார்வையும்‌ 
வேண்டும்‌' என்று சொல்லியிருக்கருர்‌ பாரஇயார்‌.. 
எங்காவது, எவராவது, முதுகை வளைத்துக்கொண்டு 
நிற்பதைப்‌ பாரதியார்‌ பார்த்துவிட்டால்‌, பாரதியார்‌, 
அவனிடம்‌ போய்‌, “£ அடே பாண்டியா ! நீ, ஒரு வணங்கா 
முடி மன்னன்‌ ! நீ ஒரு வீரத்‌ தமிழன்‌ ! தலையைத்‌ தாழ்த்‌ 
தாதே ! கூனிக்‌ குறுகாதே ! உடம்பை வளைக்காதே ! அச்ச 
மின்‌ றி நிமிர்ந்து நட !” என்று கத்துவாராம்‌ ! 
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பாரதியார்‌ சொன்ன இந்தக்‌ கருத்துத்தான்‌ அந்த. 
151 வயதுச்‌ €னப்‌ பெரியவரின்‌ அனுபவமாக 
இருந்திருக்கிறது ! 

நெஞ்சிலே கவலையைப்‌ பயிர்‌ செய்து, கணந்தோறும்‌ 
அஞ்சி அஞ்சி உயிர்‌ வாழ்வது அறியாமை என்று கூறிய 
பாரதியாரின்‌ அமுத வாக்கு, எவ்வளவு அனுபவம்‌ நிறைந்த 
தாய்‌ இருக்கறது ! | 

சீனப்‌ பெரியவர்‌ இன்று சொல்லுறார்‌. ஆனால்‌, 
அன்றே சொன்னார்‌-பாரதியார்‌, * அச்சத்தைத்‌ தவிர்த்துவீடு. 
தயினால சுட்‌ டுக்கொள்வது போலாகும்‌, சனம்‌ கொள்வது. 
சினத்தை வென்றுவிட்டால்‌, இறப்பு நம்மை நாடாது. 
கவலையை ஒழித்துவிட. அப்பொழுதுதான்‌ உமி நீங்கிய 
அவல்‌ போல வாழ்வு சுவைக்கும்‌” என்று! பாரதியார்‌, 
எதிர்காலத்தைக்‌ காட்டும்‌ கண்ணாடி ! 


பிரான்சில்‌, 184 வயதான ஒரு பெரியவர்‌ இருக்கிறார்‌. 
அவர்‌ சொல்லுகிறார்‌? “ எனக்கு, நடப்பது பொழுது 
போக்கு. நாற்பது ஆண்டுகளாய்த்‌ இனமும்‌ 50 மைல்கள்‌ 
நடக்கிறேன்‌. தேனீர்‌, காப்பி, புகையிலை என்றால்‌ 
எனக்குக்‌ கொஞ்சமும்‌ பிடிக்காது. பால்‌, பழம்‌, காய்‌ 
கறிகள்தாம்‌ எனக்கு மாலை உணவு. தண்ணீரும்‌ பாலும்‌ 
நிறையக்‌ குடிப்பேன்‌. ஆரஞ்சு, மாதுளைப்‌ பழங்கள்‌ 
மிகுதியாகச்‌ சாப்பிடுவேன்‌. இனமும்‌ தொலைதூரம்‌ நடந்து, 
கால்களுக்கு நல்ல பயிற்சி கொடுத்துவந்தால்‌ பல 
ஆண்டுகள்‌ வாழலாம்‌ என்பது என்‌ வாழ்க்கை அனுபவம்‌ ”” 


100 வயதுக்கு மேற்பட்டவர்கள்‌, மிகுதியாக வாழும்‌ 
நாடு பல்கேரியா. அந்தப்‌ பெரியவர்களை, டாக்டர்கள்‌ 
சோதத்தார்கள்‌. அவர்களால்‌ 100 வயதுக்கு மேல்‌ எப்படி 
வாழ முடிகிறது என்பதை, டாக்டர்கள்‌ கண்டுபிடித்து 
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விட்டார்கள்‌ ! நீங்களும்‌ அப்படி 100 வயதுக்கு மேல்‌ 
வாழவேண்டும்‌ என்றால்‌ அந்த டாக்டர்கள்‌ சொல்லுகிறபடி 
கேளுங்கள்‌. டாக்டர்கள்‌ உணர்ந்து சொல்லுிறார்கள்‌: 


“கட்டித்‌ தயிரை நிறைய நிறையச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. 
கட்டித்‌ தயிர்‌, ஆயுளை அதிகரிக்கச்‌ செய்றெது. இரத்தக்‌ 
குழாய்களைப்‌ பழுது பார்க்கிறது. . _ஆல்றலுள்ளதாய்ச்‌ 
செய்கிறது "டாக்டர்‌ மென்சின்‌. 


“பப்பாளிப்‌ பழம்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. அது, குடலைச 
சுத்தம்‌ செய்கிறது. மலச்சிக்கல்‌ ஏற்பட்டால்‌ உயிருக்கே 
ஆபத்து, அதைப்‌ போக்க நிறையத்‌ தண்ணீர்‌ குடியுங்கள்‌. 
நீண்ட தூரம்‌ ஈடந்து சென்று வாருங்கள்‌. பழங்களை 
நிறையச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. ஏலக்காய்‌, இலவங்கம்‌, கராம்பு 
போன்ற வாசனைப்‌ பொருள்களைச்‌; சேர்க்காீர்கள்‌. காரம்‌ 
கூடாது. எப்பொழுதும்‌ காரம்‌ இல்லாத உணவையே 
உண்ணுங்கள்‌. தேனீர்‌, காப்பி போன்ற பானங்களைப்‌ 
பருகாதர்கள்‌ . குடி வகைகள்‌ வேண்டாம்‌. புகையிலையைக்‌ 
கண்ணால்கூடக்‌ காணாதீர்கள்‌. பேரீச்சம்‌ பழத்தைத்‌ 
தினமும்‌ தின்னுங்கள்‌. தூய: வெண்ணெய்‌ அன்னுங்கள்‌ ” ப்‌ 
டாக்டர்‌ பெர்க்லே. 


“உணர்ச்சிக்கு இரையாகாதீர்கள்‌. உறக்கத்தில்‌ மூழ்கா 
தீர்கள்‌. கவலைப்படா£ர்கள்‌. ஏமாற்றத்துக்கு இடம்‌ 
கொடுக்காதீர்கள்‌. சென்றதை நினைந்து வருந்தாதீர்கள்‌. 
நஞ்சு எண்ணங்களை மனதல்‌ நிரப்பி, மனதைக்‌ 
கொர்தளிக்கச்‌ செய்யா$ர்கள்‌. தாழ்வு மனப்பான்மையை 
மனதிலே தங்கவிட்டு, மனதை இருள்‌ .கெளவிக்‌ 
கொள்ளும்படி விடாதீர்கள்‌. அடிக்கடி சினம்கொண்டு, 
மனதை, புணகள்‌ நிறைந்த காடாக மாற்றாதீர்கள்‌. உங்கள்‌ 
மனம்‌, எப்பொழுதும்‌ அன்பு நிறைந்ததாய்‌, மகழ்ச்சி. 
நிறைந்ததாய்‌ இருக்கட்டும்‌ “டாக்டர்‌ டேன்‌. 
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“பற்களில்‌ பழுது ஏற்பட்டால்‌, பாடைக்கு, முன்‌ 
பணம்‌ கொடுப்பது போலாகும்‌. குறைத்துச்‌ சாப்பிடுவதால்‌ 
ஆயுஸ்‌ குன்றாது. பருத்தவன்‌ இன்பதுபோல்‌ பெரும்‌ 
தீனி தின்றால்‌, மிக விரைவில்‌ சாவு ஏற்படும்‌. நாக்குக்கு 
அடிமையாகக்‌ கூடாது. சுவைக்காக, கண்ட கண்ட 
உணவுகளையெல்லாம்‌ வயிற்றில்‌ கொட்டிவைக்கக்‌ 
கூடாது. உணவும்‌, 'குடி வகையும்‌ அளவ மீறினால்‌ 
ஆபத்துத்தான்‌ உயிருக்கு !” -- டாக்டர்‌ பெர்லுட்‌. 


பல்‌ போனால்‌ சொல்‌ போயிற்று” என்பது நமது 
நாட்டுப்‌ பழமொழி. பல்‌ போகும்பொழுது சொல்லும்‌ 
“போய்விடும்‌. சொல்லிழந்தவர்களின்‌ வாழ்வு சிறப்பதில்லை 
என்றுதான்‌, வாழ்பவர்களின்‌ வரிசையிலே அவர்களைச்‌ 
சேர்த்துக்கொள்‌ வதில்லை. | 


வாயிலுள்ள 88 பற்களும்‌ தூய சுடர்வீடும்‌ 
முத்துக்கள்‌ போல இருக்கும்படி பாதுகாக்க வேண்டும்‌ 
என்றோர்‌ பாரதியார்‌. அப்படி, வெணமுத்துக்களைப்‌ 
“போலப்‌ பற்களை வைத்துக்‌ கொள்ள வேணடும்‌ 
என்பதற்காகத்தான்‌ மரக்‌ குச்சிகளைக்கொண்டு பல்‌ 
துலக்குவது பற்றிய விவரங்களை நமது பெரியவர்கள்‌ 
-சொலலியிருக்கிறார்கள்‌. வேலங்குச்சியால்‌ துலக்கினால்‌, 
பல்‌ துலங்கும்‌. வேப்பங்குச்சியால்‌ துலக்கனால்‌, பல்‌ 
இறுகும்‌. ஆலம்விழுதால்‌ துலக்கினால்‌, பல்‌ உறுதி 
பெறும்‌ என்று அறிந்து சொல்லியிருக்கிறார்கள்‌. 


இஃ 


வாழ்வதற்காகத்தான்‌ உண்பதே ஓழிய, உண்பதற்காக 
வாழ்வது இல்லை. உண்பதற்காக வாழ்வோர்கள்‌, 
உண்மையில்‌ வாழ்பவர்கள்‌ அல்ல. அதனால்தான்‌, 
“உண்பதற்காக வாழ்பவர்கள்‌, விரைவில்‌ இறந்து 
விடுகிறார்கள்‌ * என்கிறார்‌ டாக்டர்‌ பொனாட்‌. 
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:சோற்றால்‌ அடித்த பிண்டம்‌” என்கிறார்களே. 
அத்தகையவர்கள்‌, இரண்டு கால்‌ பீராணிகளே ஒழிய... 
மக்கள்‌ குலத்தைச்‌ சேர்ந்தவர்கள்‌ அல்ல! முறுக்க. 
முடியுமா இதை? | 


120 வயது நிறைந்த பாரசீக தேசத்துப்‌ பெரியவர்‌ 
சொல்லுகிருர்‌ : * நெடுந்தொலைவு - டங்கள்‌. நிறையப்‌ 
பால்‌ குடியுங்கள்‌. எப்போதும்‌ மலர்ந்த முகத்தோடு 
மகிழ்ச்சியுடன்‌ இருங்கள்‌. கவலைய ற்ற வாழ்வும்‌ 
இன்பமான பொழுதுபோக்கும்‌ தாம்‌ நீண்ட ஆயுளைக்‌. 
கொடுக்கின்றன. இன்பத்தைக்‌ கொன்று விழுங்கி 
ஏப்பமீடம்‌ ஆவல்களுக்கு அடிமையாகாகூர்கள்‌... 
உழையுங்கள்‌. உழைப்பு, உங்களுக்கு உயிர்வலிமையைத்‌ 
தரும்‌ அரும்‌ மருந்து ” 

“உண்டபின்‌ நூறு அடி உலவ வேண்டும்‌ ' என்‌ ற: 
பழமொழி, நடக்கும்‌ பயிற்சியின்‌ தேவையை எவ்வளவு 
நயமாக எடுத்துக்‌ காட்டுகிறது! உழைப்பினால்‌ ஊர்‌ 
செழிப்பதோடு, உடலும்‌ ஊட்டம்‌ பெறும்‌ என்பது. 
எவ்வளவு உயர்ந்த வாக்கு ! 


11௦ வயதான அப்துல்‌ கய்யூம்‌ பாஸ்ரா சொல்லுதிறார்‌ : 
“ நான்‌, தண்ணீரையும்‌ பேரீச்சம்‌ பழத்தையும்‌ மட்டுமே 
சாப்பட்டு 40 ஆண்டுகளைக்‌ கழித்திருக்கிறேன்‌. எளிதில்‌ 
கிடைக்கக்கூடிய சத்துள்ள உணவை, அளவோடு, “ 
குறித்த நேரத்தில்‌ சாப்பிடும்‌ பழக்கத்‌ை தக்‌ கைக்‌ 
கொள்ளுங்கள்‌. சூடு தரும்‌ உணவை உட்கொள்ளா 
தீர்கள்‌, இனிப்புள்ள உணவுப்‌ பொருள்களை அளவுக்கு. 
மீறிச்‌ சாப்பிடாதீர்கள்‌ ”' 


114 வயதான பென்ஜமின்‌ சொல்லுறார்‌ ; * குறை 
வாகச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. நன்றாக மென்று சாப்பிடுங்கள்‌... 
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பால்‌, கரும்புச்‌ சாறு, தக்காளிச்‌ சாறு ஆகியவற்றை... 
மெல்ல, மெதுவாக உறிஞ்சிக்‌ குடியுங்கள்‌. சவாரி 
செய்வுதைக்‌ குறைத்துக்கொண்டு, நிறைய நடந்து. 
சென்று வாருங்கள்‌. 'நாக்குக்‌ கூசும்‌ சொற்களைப்‌ . 
பேசாதர்கள்‌. பிறரைத்‌ திட்டாதீர்கள்‌. தய கருத்துக்‌ 
களுக்கு உங்கள்‌ சிந்தனையில்‌ இடம்‌ கொடுக்காதர்கள்‌ . 
காய்க றிகளை நிறைய சாப்பிடுங்கள்‌. இப்படிச்‌ செய்தால்‌, . 
சாவு உங்களை நெருங்காது ” 


112 வயதான. காதரைன்‌ என்ற கிழவி சொல்லுகிறாள்‌: 
“எளிய வாழ்க்கையை நடத்துங்கள்‌. நலத்துடன்‌ வாழக்‌. 
கற்றுக்கொள்ளுங்கள்‌. நல்ல பொழுது போக்குக்களில்‌. 
உங்கள்‌ நேரத்தைக்‌ கழியுங்கள்‌. எப்பொழுதும்‌ ஒரே. 
வேலையையே செய்துகொண்டிருக்காடர்கள்‌. மிதமாகவே : 
சாப்பிடுங்கள்‌. எதைச்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌, எப்படிச்‌ 
சாப்பிடவேண்டும்‌, எப்பொழுது சாப்பிடவேண்டும்‌. 
என்பதை ௮ றிந்து கொள்ளுங்கள்‌. எளிய உடற்‌. 
பயிற்சி செய்யத்‌ தவறாதீர்கள்‌. முடிந்த அளவு, மருந்து 
சாப்பிடுவதைக்‌ குறைத்துக்கொள்ளுஙகள்‌. கடுமையாக. 
உழைத்து, உடலைக்‌ களைப்படையும்படி செய்யாதர்கள்‌ ™ 


116 வயதான ஸ்டென்ஸர்‌ என்ற கிழவி சொல்லுஒருள்‌: : 
்‌ உழைப்பினலதான்‌ நான்‌ இவ்வளவு காலம்‌ உயிர்‌. 
வாழுகறேன்‌. உழைப்பதற்கு நான்‌ சலிப்பதிலலை. 
திறமையுடன்‌ உழைப்பது எனக்கு மிகவும்‌ பிடிக்கும்‌. 
போதும்‌ என்ற மனம்‌ எனக்கு உண்டு. கவலை என்ற. 
சொல்‌ என்‌ அகராதயிலேயே கிடையாது ” | 


105 வயதான மகம்மது மூசா என்ற துருக்கியர்‌ சொல்லு 


இறார்‌: “ என்‌ வாழ்நாளில்‌, காய்கறிகளைத்‌ தவிர வேறு: 
எதையும்‌ தொட்டுக்கூடப்‌ பார்த்ததில்லை. நானே காய்‌. 
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கறிகளைப்‌ பயிர்‌ செய்கிறேன்‌. நானே அவைகளைச்‌ 
சமைத்துச்‌ சாப்பிடுகிறேன்‌. சில வேளைகளில்‌ பச்சைக்‌ 
- காய்கறிகளையும்‌ நான்‌ சாப்பிடுகிறேன்‌ ” ்‌ 


111 வயதான ராஜ்பகதூர்‌ என்ற கூர்ஜர மாகாணத்தைச்‌ 
சேர்ந்த பெரியவர்‌ சொல்லுகிறார்‌. “உடற்‌ பயிற்சி 
செய்யுங்கள்‌. எப்பொ மு து சிரித்துக்கொண்டே 
இருங்கள்‌. நீங்கள்‌ எங்கே இருந்தாலும்‌ சரி, விடியுமுன்‌ 
ஐந்தரை மணிக்கு எழுந்துவிடுங்கள்‌. உடல்‌ தளருவதைப்‌ 
பற்றியோ, வயது அதிகமாவதைப்‌ பற்றியோ நினைத்துக்‌ 
கவலைப்படாதீர்கள்‌. உங்கள்‌ உடலில்‌ ஏதாவது கோளாறு 
ஏற்பட்டால்‌ உடனே பட்டினி இருங்கள்‌. தண்ணீர்‌ 
நிறையக்‌ குடியுங்கள்‌. இரவில்‌ நீண்ட நேரம்‌ கண்‌ 
 விழிக்காதீர்கள்‌. உங்கள்‌ நேரத்தில்‌ பெரும்‌ பகுதியைத்‌ 
இறந்த வெளியிலேயே கழியுங்கள்‌. கவலையையும்‌ 
அச்சத்தையும்‌ உதறித்‌ தள்ளுங்கள்‌. மிகுதியாக உண்ணா 
தர்கள்‌. அது, ஆயுளைக்‌ குறைத்துவிடும்‌. காய்கறிகளையும்‌ 
பழங்களையும்‌ நிறையச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. அவைகள்‌, உங்கள்‌ : 
ஆயுளை மிகுதியாகப்‌ பெருக்கும்‌ ” 


99 வயதான அறிஞர்‌ பெர்றட்‌ ஷா, உயிருடன்‌ 
இருக்கும்பொழுது சொன்னார்‌: “நான்‌ போதைப்‌ 
பொருள்களையோ, குடி வகைளையோ உட்கொண்ட 
, தில்லை. அதனால்தான்‌, நான்‌ இளைஞனைப்‌ போல 
வாழ்ந்து வருகிறேன்‌. நான்‌ நூற்றுக்கு நூறு, காய்கறி 
உணவு உண்பவன்‌. பருப்பு வகைகள்‌, வெண்ணெய்‌; 
பால்‌, காய்கறிகள்தாம்‌ மனி தனின்‌ இயற்கையான 
. உணவுகள்‌. அவை, நமது ஆயுளை மிகுதுப்படுத்துகன்றன. 
உடலை வளர்ப்‌ பதற்குத்‌ தேவையான சத்துப்‌ 
பொருள்களெல்லாம்‌ அவற்றில்‌ அடங்கியுள்ளன. அதனால்‌ 
. தான்‌ எந்த நோயும்‌ என்‌ அருகில்‌ நெருங்குவது இல்லை” 
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69 வயதான நோஷர்வான்‌ என்ற பம்பாயிலிருக்கும்‌. 
பேரோசிரியர்‌ சொல்லுகிறார்‌ : “நடப்பதுதான்‌ நீண்ட நாள்‌ 
உயீர்வாழ்வதற்குச்‌ சிறந்த வழி. வாழ்க்கை நீரோடைக்குக்‌.. 
காலால்‌ ௩டப்பதுதான்‌ ஊற்றுக்கண்‌, குதிப்பது, 
தாண்டித்‌ தாண்டித்‌ தாண்டி ௩டப்பது, ஓடுவது, 
பாய்ந்து அடி எ௫த்து வைப்பது, ஓட்டப்‌ பந்தயத்தில்‌: 
கலந்துகொள்வது போன்றவைகள்‌, நீண்ட ஆயுள்‌ 
பெறுவதற்கான வழிகளாகும்‌ ” 


90 வயதான பெளரன்‌ என்ற இலண்ட்ன்வாசி சொல்லு. 
கிறார்‌: “காலையில்‌ ஐந்து மணிக்கு நான்‌ எழுந்தருக்‌.. 
திறேன்‌., குறித்த நேரத்தில்‌ படுக்கைக்குச்‌ செல்லுகிறேன்‌... 
இதை, நான்‌ இடைவிடாது கடைப்பிடித்து வருகிறேன்‌ , 
நான்‌ எதிலும்‌ அளவுகடந்து செல்வதில்லை. நடப்பதால்‌ : 
தான்‌ நான்‌ நலத்துடன்‌ இருக்கிறேன்‌. நோயின்றி. 
இருக்கிறேன்‌ ” 


80 வயதான லோகன்‌ என்ற பெல்ஜிய நாட்டுப்‌ பெரியவர்‌ 
சொல்லுகிறார்‌: இறந்த வெளியில்‌ வாழுங்கள்‌. பாலை, . 
மெதுவாக உறிஞ்சிக்‌ குடியுங்கள்‌. இலைகளோடு கூடிய- 
பச்சைக்‌ காய்கறிகளைச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. சாப்பிடும்பொழுது : 
தண்ணீர்‌ குடிக்காதீர்கள்‌. குளிர்ந்த நீரில்‌ குளியுங்கள்‌. 
பற்களை நன்றாகச்‌ சுத்தம்‌ செய்யுங்கள்‌. கண வீழிக்காமல்‌, . 
குறிப்பிட்ட நேரத்தில்‌ படுத்துவிடுங்கள்‌. அதிகாலையில்‌ 
எழுந்து மிகவும்‌ சுறுசுறுப்புடன்‌ இருங்கள்‌ ” 

72 வயதான ராத்போன்‌ என்ற அமெரிக்கர்‌ சொலலு.. 
றார்‌: “சைக்கிள்‌, டிராம்‌ வண்டிகளில்‌ போவதைவிட, 
நடப்பதுதான்‌ எனக்குப்‌ பிடிக்கும்‌. அதனாலதான்‌, நான்‌ 
இன்றும்‌ இளமையுடன்‌ இருக்கிறேன்‌. இப்பொழுதும்‌. 
வாரம்‌ ஒன்றுக்கு 90 மைல்கள்‌ நடக்கிறேன்‌. நடப்பதால்‌... 
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உணவு செரித்துவீடுறெது. உடலில்‌ கழிவுப்பொருள்கள்‌ 
எதுவும்‌ தங்குவதில்லை. ஈரல்‌ குலைகள்‌ ஒழுங்காக வேலை 
செய்கின்றன. நடப்பதுதான்‌ பயிற்சிகளில்‌ எளிதானது. 
ஆனால்‌, நடப்பது, கடனுக்காக நடக்கக்கூடாது. 
ஆர்வத்துடன்‌ சுறுசுறுப்பாக நடக்கவேண்டும்‌. அப்படி 
நடந்தால்‌ பயன்‌ உண்டு ” 


பாக்தாத்‌ டாக்டர்‌ ஹரூன்‌ சொல்லுகிறார்‌: “ வேளை 
தவறாமல்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. அதிகாலையில்‌ எழுந்திருங்கள்‌. 
உங்கள்‌ மனதல்‌ நம்பிக்கை என்ற மலர்‌ அரும்பி 
வளரட்டும்‌. துன்பங்களைத்‌ துணிவுடன்‌ சமாளித்துக்‌ 
கொள்ளுங்கள்‌. தினமும்‌ மகிழ்ச்சியுடன்‌ தொலைதூரம்‌ 
நடந்து சென்று திரும்புங்கள்‌ ” 


100 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌ வாழ்ந்த டாக்டர்‌ மார்ட்டின்‌ 
சொல்லுகிறார்‌: “ அதிகாலையில்‌ நான்‌ எழுந்திருக்கிறேன்‌. 
எழுந்ததுமே, அன்று செய்யவேண்டிய வேலைகளைத்‌ 
தொடங்கிவீடுகிறேன்‌. உடற்பயிற்சி, நீண்ட ஆயுளையும்‌ 
இளமை உணர்வையும்‌ காக்க, உரம்‌ ஊட்டுகிறது. நான்‌ 
இளமையில்‌ செய்த உடற்பயிற்சியின்‌ பலனை இப்பொழுது 
- அனுபவிக்கிறேன்‌. உடலில்‌ உள்ள பலவிதக்‌ கோளாறு 
களுக்கு உடற்பயிற்சி கைகண்ட மருந்து, ஆனால்‌, களைப்‌ 
படைந்திருக்கும்போது, உடற்பயிற்சி செய்யவேகூடாது ” 


100 வயதான தாஸ்மண்ட்‌ என்ற பணக்காரி சொல்தறாள்‌. 

“ நான்‌ பெரும்‌ பணக்காரி, நான்‌ சோம்பேறியாய்‌ இருந்‌ ' 

.ததே இல்லை. ஏதாவது ஒரு வேலையைச்‌ செய்துகொண்டே 

இருக்கவேண்டும்‌ என்பதுதான்‌ என்‌ விருப்பம்‌. நான்‌ 

. மகிழ்ச்சியோடு இருக்கிறேன்‌. மதுவைக்‌ கண்டால்‌ 
. எனக்கு ஒரே வெறுப்பு "' 
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160 வயதான ஷேக்‌ என்ற இஸ்தான்புல்‌ நகரவாசி 
'சொலகறார்‌ : “£ பயிற்சியும்‌, அமைதியும்‌, நீண்ட ஆயுளைக்‌ 
கொடுத்தருக்கின்‌ றன. காய்கறிகளும்‌ பழங்களும்‌ பாலும்‌ 
தாம்‌ என உணவு” 


இப்படி, இவ்வளவு பெரியவர்களால்‌ கூறப்பட்ட 
சொற்கள்‌, நாம்‌: எருக்கு விழாமல்‌ இருப்பதற்கு ஊன்று 
கோல்கள்‌. வாழ்க்கை ஏட்டிலிருந்து இரட்டப்பட்ட 
வளமான அறிவுரைகள்‌. 

தங்கத்தை உரைத்துக்‌ காட்டுவதுபோல, உடற்‌ 
பயிற்சியின்‌ தேவையை உணர்த்தியிருக்கிறார்கள்‌. உணர்ச்‌ 
சிக்கு வசமாகாமல்‌, வாழும்‌ வகையை வலியுறுத்திக்காட்டி 
இருக்கிறார்கள்‌ . 

சத்தான உணவுகள்‌, சிறந்த எண்ணங்கள்‌, ரிய 
வாழ்வு ஆடியவற்றுக்கும்‌ மேலாகச்‌ சரியான இந்தனை 
ஓட்டந்தான்‌, நீண்ட ஆயுளைப்‌ பெறுவதற்கான நேரிய வழி 
என்பதை அந்தப்‌ பெரியவர்களின்‌ அனுபவங்கள்‌ நமக்குப்‌ 
பகுத்தெடுத்துக்‌ காட்டுகின்றன ! 


புதுமைப்‌ பிறவிகள்‌ 


சோவென்று மழை பெய்தவுடன்‌, தெருக்களில்‌ 
தண்ணீர்‌ ஓடும்‌. குழந்தைகள்‌, அந்தத்‌ தண்ணீரில்‌ காடதப்‌ 
படகுகள்‌ செய்து வீட்டு விளையாடுவார்கள்‌. கொஞ்ச 
நேரமானதும்‌ அந்தக்‌ காகிதப்‌ படகு, தண்ணீரில்‌ நனைந்து 
ஊறும்‌. படகுக்குள்‌ தண்ணீர்‌ நிறைந்துவிடும்‌. அவ்வளவு 
தான்‌, படகு, மெல்ல மெல்லத்‌ தண்ணீருக்குள்‌ மூழ்கி 
வீடும்‌. காகிதப்‌ படகு விளையாட்டும்‌ வேடிக்கையும்‌ 
அத்துடன்‌ முடிந்துவிடுகின்றன ! 
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இந்தக்‌ காகிதப்‌ படகைப்‌ போன்றதல்ல வாழ்க்கை. 
நமது வாழ்க்கை, நீண்டது. எளிதாக 100 ஆண்டுகளைக்‌. 
காண வேண்டியவர்கள்‌ நாம்‌. எத்தனையோ வீதம்‌ விதமான 
செயல்களையும்‌ கடமைகளையும்‌ நிறைவேற்றி, வெற்றி. 
கண்டு, களிப்படையவேண்டிய ஓர்‌ உயர்ந்த வாழ்வு, 
நம்முடைய வாழ்வு. 

அமெரிக்காவிலிருந்த ஒரு கோடீசுவரன்‌, சாவுப்‌. 
படுக்கையிலே கிடக்கிறான்‌. அவன்‌ மனம்‌ என்னென்‌ 
னவோ நினைக்கிறது. அவனுக்கு ஆசை, “நாம்‌ இன்னும்‌ 
ஓர்‌ ஆண்டாவது உயிருடன்‌ இருக்கமாட்டோமா ?' 
என்று! அப்படி, எவராவது அவனை ஓர்‌ ஆண்டு வாழச்‌ 
செய்தால்‌, அவனுக்கு ஓர்‌ இலட்சம்‌ ரூபாய்‌ கொடுக்க 
அந்தக்‌ கோடீசுவரன்‌ ஆயத்தமாக இருந்தான்‌ ! ஆனால்‌-- 


எவராலும்‌ முடியவில்லை ! இறந்துவிட்டான்‌ அந்தக்‌ 
கோடீசுவரன்‌ ! இழந்துவிட்ட உடல்நலத்தை, எத்தனை 
கோடி செலவிட்டாலும்‌ இரும்பப்‌ பெற முடியாது. 
எனவே, கவனத்துடன்‌ காக்கப்பட வேண்டியது, 
பணமலல ; பழுது இல்லாத உடல்தான்‌ ! 


சாவுப்‌ படுக்கையில்‌ கிடக்கும்போதுதான்‌, மனித 
னுக்கு வாழ்வின்‌ மதிப்புத்‌ தெரிகிறது. பார்க்கமுடியும்‌ 
பணத்தை--பார்க்க முடியாது, நாற்றமெடுத்த உடல்‌: 
உயிருடன்‌ இருப்பதை ! சம்பாதிக்க முடியும்‌ பணத்தை 
சரி செய்ய முடியாது உளுத்துப்போன உடலை! பணம்‌. 
இல்லாமல்‌ பாரிலே பவனி வரமுடியும்‌--முடியாது புண்‌ 
நிறைந்த உடம்‌ போடு புவியிலே வாழ! பறி கொடுத்து 
விட்டோமா பணத்தை? . பழுதில்லை, பார்த்துவிட 
முடியும்‌ பணத்தை மறுபடியும்‌! பறி கொடுத்து 
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விட்டோமா உடல்‌ நலததை? உலகத்திலுள்ள எவராலும்‌ 
மீட்டுத்‌ தர முடியாது அதை ! | 

மறந்து செத்துவிட்டேன்‌ என்று சொன்னால்‌, சென்ற 
உயிர்‌ மீண்டும்‌ வருமா? முடியாத செய்கை! 


கொட்டிய பாலை மீண்டும்‌ கோப்பைபிலே சேர்க்க 
முடியுமா? ஆண்ட ாண்டுநோறும்‌ அழுது புரண்டாலும்‌. 
மாண்டவர்கள்‌ மீண்டும்‌ வரமாட்டார்கள்‌. எனவே 
செத்தவர்களுக்காக வேண்டுதல்‌ செய்யாபர்கள்‌. சரித்து 
வாழ்பவர்களுக்காகவும்‌, சிந்தனையில்‌ சிறந்நவர்களுக்‌ 
காகவும்‌, சரிய வாழ்க்கை ஈடத்துபவர்களுக்காகவும்‌: 
மட்டும்‌ வேண்டுதல்‌ செய்யுங்கள்‌ . 

100 ஆண்டுகள்‌ வாழ முடியுமா என்று சிலர்‌ ஐயம்‌ 
கொள்கிறார்கள்‌. நாற்பது வயதில்‌ நாய்க்‌ குணத்தையும்‌, 
அறுபது வயல்‌ அறிவு வேறுமையையும்‌ கோண டவர்கள்‌ 
தாம்‌ இப்படி ஐயம்‌ கொள்வார்கள்‌ ! 

நீங்கள்‌ ஐயம்‌ கொள்ளா ர்கள்‌ . உங்களால்‌ உறுதியாக 

100 ஆண்டுகன்‌ வாழ முடியும்‌, இந்தப்‌. புத்தகத்தில்‌ 
சொல்லப்பட்‌ ட்ருப்பதுபோல நடந்தால்‌ ! 


. No ந அ ரதத ட. ய க்‌ 
வயதா௫விட்டதே என்று வருந்தாதரகள்‌ : 


வலிமை, அறிவு, ஆற்றல்‌ போன்றவைகள்‌, வயதாக 
வயதாகக்‌ குறையும்‌ என்று சிலர்‌ பினைக்‌கறார்கள்‌. இப்படி 
நினைப்பவர்களும்‌, இப்படிச்‌ சொல்லுபவர்களும்‌, இப்படி 
அச்சம்‌ கொள்ளுபவர்களும்‌ பகுத்த நிவைப்‌ பயன்‌ 
படுத்தாதவர்கள் தாம்‌. ப | 
“காந்திஜீயும்‌ ஷாவும்‌ 50 வயதுக்குப்‌ பிறகுதான்‌ பெரிய 
பெரிய செயல்களையெல்லாம்‌ செயலாற்றிபிருக்கறார்கள்‌.. 
50 வயதுக்குப்‌ பிறகுதான்‌, அவர்களை, உலகம்‌. அறிந்தது. 
ல்‌ 
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50 வயதுக்குப்‌ பிறகுதான்‌, அவர்கள்‌, அழியாத நூல்களை 
எழுதினார்கள்‌. 50 வயதுக்குப்‌ பிறகுதான்‌, அவர்களைச்‌ 
இறந்தவர்கள்‌ என்று வையகம்‌ வாழ்த்தியது, 50 
வயதுக்குப்‌ பிறகு அவர்கள்‌ செய்த செயல்கள்தாம்‌ 
வரலாற்றிலே இடம்‌ பெற்றிருக்கின்றன ! 

ட்மாக்கிரட்டஸ்‌ தத்துவ ஞானி. 109 ஆண்டுகள்‌ 
உயிருடன்‌ இருந்தவர்‌. பிரபல்‌ ரோமநாட்டு நாட்கப்‌ 
பேராசிரியை ஒருத்து, 140 ஆண்டுகள்‌ உயிரோடு 
இருந்தாள்‌. ஒரு பிரெஞ்சு நாடகாசிரியர்‌ 1867-ம்‌ ஆண்டில்‌ 
இறந்தார்‌. அப்பொழுது அவருக்கு வயது 11], 


மிட்டில்‌ ஸ்லாட்‌ என்ற ஸ்வீடன்‌ வீரன்‌, 100 ஆண்டுகள்‌ 
உயிருடன்‌ இருந்தருக்‌கறான்‌. இந்த வீரன்‌, பல போர்க்‌ 
களங்களிலே போரிட்டிருக்கறான்‌. பல முறைகள்‌ 
பகைவர்களிடம்‌ இக்கக்கொண்டிருக்கிறான்‌. ஆனால்‌, 
இறுஇவரைக்கும்‌ இவன்‌, தன்‌ துணிவை இழக்கவில்லை. 
தன்‌ ஆற்றல்‌ அழிய அனுமதிக்கவில்லை. தன்‌ உடற்‌ 
கட்டை உடையவிடவில்லை ! 

120 வயதான ஒரு பிரஞ்சுச்‌ சிப்பாய்‌, மீண்டும்‌ இராணு 
வத்தில்‌ சேர ஆசைப்பட்டான்‌. தன்னை இராணுவத்தில்‌ 
சேர்த்துக்கொள்ள வேண்டும்‌ என்று மனுப்போட்டான்‌ ! 
“ ஒழுங்கையும்‌ கட்டுப்பாட்டையும்‌ மீறாமல்‌ வாழ்ந்து 
வந்தேன்‌. அதனால்தான்‌ என்னால்‌ பல ஆண்டுகள்‌ வாழ 
முடிந்தது ” என்று அவனுடைய குறிப்புப்‌ பேசுகிறது. 

பாரன்‌ ட்ரல்டக்‌ என்ற இராணுவ தளபதி, தனனுடைய 
106-வ.து வயதில்சாகும்போது வலிமையுடனே இருந்தான்‌. 


எபிங்கரம்‌, ஓர்‌ ஆங்லெ வீரன்‌. அவன்‌; 140 ஆண்டுகள்‌ 
உயிரோடு இருந்‌இருக்கிறான்‌. இராணுவத்திலிருந்து விலகி 
விட்ட பிறகு, புல்‌ அறுப்பதும்‌ விறகு வெட்டுவதும்‌. 
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உடற்‌ பயிற்சி செய்வதுந்தாம்‌ அவன்‌ வேலை. அவனுக்கு 
140-வது வயது நடந்துகொண்டிருக்கும்போது, ஒரு 
நாள்‌ பூரத்தின்மீது விறகுக்காகக்‌ இளைகளை வெட்டிக்‌ 
கொண்டிருந்தான்‌. அப்பொழுது, ழே விழுந்து இறந்து 
விட்டான்‌ ! இல்லாவிட்டால்‌, இன்னும்‌ எத்தனையோ 
ஆண்டுகளுக்கு அவன்‌ உயிரோடு இருந்திருப்பான்‌ ! 

டக்கன்‌ பர்க்‌ என்பவன்‌ நார்வேக்காரன்‌, இவன்‌ 15 
ஆண்டுகள்‌ சிறையிலே இருந்தான்‌. காவல்காரனாக அல்ல, 
கைதியாக! 8ஆண்டுகள்‌ அடிமையாக இருந்தான்‌. 
கடுமையான கூலி வேலைகள்‌ செய்தான்‌. அப்படி 
இருந்தும்‌ இவன்‌, 146 ஆண்டுகள்‌ உயிரோடு இருந்தான்‌ ! 
இவன்‌ மனைவி சாரிகான்‌ 160 ஆண்டுகள்‌ உயிரோடு 
இருந்தாள்‌ ! இவர்கள்‌ மூத்த மகன்‌ 109 ஆண்டுகள்‌ 
உயிரோடு இருந்தான்‌ ! இவர்கள்‌ இளைய மகன்‌ 98 
ஆண்டுகள்‌ உயிரோடு இருந்தான்‌ ! 


பாபின்‌ ஒரு ஹங்கேரியன்‌. அவன்‌ 170 ஆண்டுகள்‌ 
உயிரோடு இருந்தான்‌. அவன்‌ சாகும்போது அவனுடைய 
115 வயது மகனும்‌ 160 வயது மனைவிபும்‌ உயிரோடு. 
இருந்தார்கள்‌ ! ஆயுள்‌ நிறைந்த குடும்பம்‌ ! | 


ஜொமனியை, மகா பிரடரிக்‌ மன்னன்‌ ஆண்டபோது, 
கப்பல்‌ தளத்தில்‌ வேலை பார்த்த ஒருவன்‌, 118 வயதுவரை 
உடலுறுதயுடனும்‌ சுறுசுறுப்புடனும்‌ வாழ்ந்து வந்தான்‌. 


தாமஸ்பார்‌ என்ற ஆங்கிலேயன்‌, இப்பொழுது 
'இங்கலாக்இல்‌ இருக்கிறான்‌. இவனுக்கு, இப்பொழுது 89 
வயதாகிறது. இவன்‌ 200 ஆண்டுகள்‌ வாழவேண்டும்‌ 
என்று தட்டம்‌ போட்டிருக்கான்‌ . இவன்‌ கொஞ்சம்கூட 
ஒழுக்கக்‌ குறைவாக நடப்பதில்லை. எளிதில்‌ *ரணிக்கும்‌ 
உணவைத்தான்‌ உண்ணுரிறாோன்‌. குடிப்பதில்லை. இவன்‌, 
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இப்பொழுது, மகிழ்ச்சியுடனும்‌ மிக ஈலத்துடனும்‌. 
வாழ்ந்து வருகிறான்‌. | 
ஐ காஷ்மின்‌, ஒர்‌ உருசிய உழவன்‌.. இவன்‌ 1787-ல்‌ 
பிறந்தவன்‌, இவன்‌, நோய்‌ என்று ஒன்று உண்டு 
என்பதைத்‌ தன்னுடைய 19-வது வயதில்தான்‌ தெரிந்து 
கொண்டான்‌ ! இவன்‌, பீட்ரோ கிராட்‌ என்ற நகரத்தில்‌ 
பிறந்தவன்‌. அந்த நகரத்தில்‌ இவன்‌, 85 ஆண்டுகள்‌ 
இருந்தான்‌. இவனுடைய 85-வது வயதில்‌, இவனை, 
சைபீரியாவீற்கு நாடு கடத்திவிட்டார்கள்‌. சைபீரியா, 
குளிர்‌ நிறைந்த இடம்‌. அங்கே, இவன்‌, 88 ஐண்டுகள்‌ 
இருந்தான்‌ ! அதற்குப்‌ பிறகு, தன்னுடைய 199-வது 
வயதில்‌, மாஸ்கோ நகரத்திற்கு வந்ததும்‌ இவன்‌, 
மாஸ்கோ நகரத்திலுள்ள ஒரு தங்கச்‌ சுரங்கத்தில்‌ 
ழைய்புக்காக வேலை செய்துகொண்டருக்கும்போது, 
தற்செயலாக ஏற்பட்ட ஒரு விபத்தில்‌, வனுடைய 
பெருவீரல்‌ போய்விட்ட து. இதனால்‌, இவனால்‌ இனிமேல்‌ 
வேலை சேய்ய முடியாது என்று சுரங்க உரிமையாளர்கள்‌ 
இவன்‌ கையில்‌ கொஞ்சம்‌ பணத்தைக்‌ கொடுத்து, இவனை 
வெளியே அனுப்பிவிட்‌_ டார்கள்‌ ! 


அவன்‌ வெளியே வரும்பொழுது, இவன்‌ உறவீனர்‌ 
களோ, இவனுக்கு வேண்டியவர்களோ, இவனுக்குக்‌ 
தெரிந்தவர்களோ ஒருவருமே உயிருடன்‌ இல்லை ! | 

இவன்‌, தனியாக ஒரு சிறு குடிசை ஒன்றைக்‌ கட்ட, 
அதில்‌ வாழ்ந்தான்‌. இவன்‌, தான்‌ சாகும்வரையில்‌ 
திருமணமே செய்துகொள்‌ ளவில்லை ! 


ஆந்திரகேசரி டி. பிரகாசத்திற்கு இப்பொழுகு வயது 
என்ன தெரியுமா? 61. ஆமாம்‌, 67. பிரதம மந்திரி பதவ 
வகத்தவர்களில்‌, உயிருடன்‌ இருப்பவர்களில்‌ உலகத்து 
லேயே அதுக வயதுடைய இழைவர்‌, பீரகாசம்தான்‌ 1! இதை 
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அவரிடம்‌ சொன்னபோது, * உண்மைதான்‌. பிரதம மந்ரி 
சர்ச்சில்‌ போன்றவர்கள்கூட என்னைவிடச்‌ சிறியவர்கள்‌ 
தாம்‌!" என்று சொல்லிவிட்டுச்‌ சிரித்தாராம்‌ ! ஒரு வேளையில்‌ 
பிரகாசம்‌, காந்திஜியை நோக்கி, * காந்து ஒரு. பையன்‌” 
என்று சொன்னார்‌! காந்திஜியைப்‌ பையன்‌ என்று 
சொல்லும்‌ அளவுக்கு, வயஇல்‌ அப்பொழுதே மூத்தவராய்‌ 
இருந்தார்‌ ஆற்றல்‌ மிகுந்த-ஆந்இரர்‌ பிரகாசம்‌ ! 

விக்டோரியா மகாராணி காலத்தில்‌ இங்கிலாந்தின்‌ 
பிரதம மந்திரியாக இருந்த கிளாட்ஸ்டன்‌; மந்திரி பதவியை 
ஏற்றுக்கொள்ளும்பொழுது அவருக்கு வயது 76. இவர்‌, 
தன்னுடைய 85-வது வயதில்‌ ஹோரேஸ்‌ என்ற கவியின்‌ 
நூல்களை ஆங்கிலத்தில்‌ மொழீபெயர்த்இருக்இருர்‌ ! 

ஜெர்மனியில்‌, ஹிண்டன்‌ பர்க்‌ என்பவர்‌, ஜெர்மன்‌ 
எட்டாம்‌ பட்டாளத்திற்குத்‌' தளபஇியாய்ப்‌ பதவி ஏற்றார்‌. 
அப்பொழுது அவருக்கு வயது 87. 

பெய்ன்‌ என்பவர்‌, பிரான்சுக்குச்‌ சேனாதிபதியாகப்‌ 
தவ ஏற்றார்‌. அப்பொழுது அவருக்கு வயது 61. அவர்‌, 
இறுதியில்‌ பிரான்சின்‌ பிரதமரானார்‌. அப்பொழுது 
அவருக்கு வயது 84, 


எடவர்டு ஹெர்ரியர்‌ என்பவர்‌, பிரான்சில்‌ அரசியல்‌ 
புயலைக்‌ கிளப்பியவர்‌. அவர்‌ தலைமை ஏற்றுத்‌ தனியாப்‌ 
போரில்‌ குதித்துப்‌ போர்த்‌ த மூட்டியபோது, அவருடைய - 
வயது 79. 

லாயிட்‌ ஜார்ஜ்‌, வேல்ஸ்‌ நாட்டுப்‌ பெரும்‌ தொண்டர்‌. 
பெருங்‌ கிழவர்‌. அவர்‌, அரசாங்கத்திற்கு எதிர்க்‌ கட்சியின்‌ 
தலைவராய்‌ விளங்கியபோது, அவர்‌ வயது 76. 

அயர்‌ நாட்டின்‌ விடுதலை வீரர்‌ ஈமன்டிவாலராவுக்கு 
இப்பொழுது 74-வது வயது நடக்கிறது! இந்த 74-வது 
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வயதில்தான்‌ சீறியெழும்‌ அரசியல்‌ அலைகளிளெல்லாம்‌. 
அவர்‌ மூழ்கி எழுகிறார்‌! 

சர்ச்சில்‌ வயது இப்பொழுது 2. இப்‌ பெருங்கிழவர்‌ 
இன்னும்‌ தன்லுடைய வேலைகளை, தானேதான்‌ பார்த்துக்‌. 
கொள்கிறார்‌! எதையும்‌ தள்ளிப்போடாமல்‌ குறிப்பிட்ட 
வேலைகளைத்‌ தவறாமல்‌ செய்துவருகிறார்‌. இந்த வயதிலும்‌ 
இவருக்கு நினைவுத்‌ திறன்‌ மீகுதியாக இருக்கறது. 

அமெரிக்க வீரர்‌ மக்‌ ஆர்தருக்கு இப்பொழுது 76 
வயதாகிறது. இந்த வயதில்‌, இவர்‌ இளைஞனைவீடச்‌ 
சுறுசுறுப்பாக இருக்கிறார்‌. சோம்பலின்றி விரைவாக 
வேலைகளைக்‌ கவனிக்கிறார்‌. இவரைப்‌ பார்த்தவர்கள்‌, 
இவருக்கு 76 வயதாகிறது என்பதை ஒப்புக்கொள்ள 
மறுக்கிறார்கள்‌. இவர்‌, எடுப்புடன்‌ எடுத்து வைக்கிறார்‌ 
இரும்பு போன்ற தன்‌ கால்களை. இவர்‌ நெஞ்சு விரிந்து, 
பெருநிலம்‌ போல்‌ காட்டு தருகிறது. இவர்‌ கணகள்‌, 
இன்னும்‌ கூர்மையாக இருக்கின்றன. சிறுவர்களால்‌, 
ஊசியில்‌ நூலைக்‌ கோக்க முடியுமோ என்னவோ, இவரால்‌ 
ஊசியில்‌ நூலைக்‌ கோக்க முடியும்‌! இவர்‌, இராணுவத்தில்‌ 
52 அண்டுகள்‌ வேலை பார்த்திருக்கறுர்‌. . உடல்‌ நிலை 
சரியில்லை என்று ஒரு நாள்கூட இவர்‌ ஓய்வு பெற்றதில்லை! 
இப்பொழுது, ஞாயிறு உட்பட எல்லா நாட்களிலும்‌ 
இவர்‌ உழைத்துக்கொண்டேயிருக்கரூர்‌ ! 

ஈரானல்‌ பெரும்‌ பரட்சிகளைச்‌ செய்து பிரதமராய்ட்‌ 
பெரும்புகழ்‌ பேற்று, இன்று சிறையில்‌ சீரழியும்‌ மொஸ்ஸா 
டெக்குக்கு இப்பொழுது 78-வது வயது நடக்கிறது ! 

ராஜாஜிக்கு இப்பொழுது 7/-வது வயது நடந்து 
கொண்டிருக்கிறது. இந்த வயதில்‌, இப்பொழுதும்‌ ராஜாஜி. 
தெளிவாகக்‌ கணீரென்று வெல்லும்‌ சொற்களை வீசி 
எறிகருர்‌. நடுக்கமின்‌ நி ஈகைச்சுவைகளைப்‌ பொழிகறார்‌.. 
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மாடிப்படிகளில்‌ இனமும்‌ எளிதாகப்‌ பல முறைகள்ச்‌ 
ஏறி இறங்குஇருர்‌. தன்‌ கரத்தாலேயே கடிதங்களை எழுது 
இருந்‌, குறித்த நேரத்தில்‌ குறித்த இடங்களுக்குச்‌ 
சோம்பலின்‌ றித்‌' தவறாமல்‌ செல்லுகிறார்‌. சிறு எழுத்துக்கள்‌ 
கொண்ட ஆங்கில நூல்களையும்‌ தமிழ்‌ நூல்களையும்‌ 
தடங்கலின்றி விரைவாகப்‌ படிக்கிறார்‌, ஓய்வு பெறச்‌ 
செல்லும்‌ இடங்களில்கூட ஓயாமல்‌ எதையாவது செய்து 
கொண்டிருக்கும்‌ பழக்கத்தை மேற்கொண்டிருக்கறார்‌. 
மேற்கு வங்காளப்‌ பிரதமர்‌ பிதான்சந்திரராய்க்கு 
இப்பொழுது 75 வயது ஆகிறது. இவர்‌, இந்த வயதில்‌ 
ஆற்றல்‌ குன்றாமல்‌ உற்சாகத்துடன்‌ உழைக்கறார்‌. 
வழக்குகள்‌ நிறைந்த வங்க அரசியலை வலிமையுடன்‌ 
சமாளித்துவருகறார்‌. பொங்கும்‌ வங்கத்தைப்‌ பொறுமை 
கொள்ளச்‌ செய்துவருகிறது இவரது பேராற்றல்‌! 
டுபனெஏட்டே இருவிஸ்‌ என்பவர்‌, பிரபல இத்தாலிய 
தத்துவ ஞானி. இவர்‌, தன்னுடைய 85-வது வயதில்‌ 
ஓவ்வொரு நாளும்‌ பத்து மணி நேரம்‌ விடாமல்‌ எழுதிக்‌ 
கொண்டிருந்தார்‌ ! 
உலகப்‌ பேர றிஞர்களில்‌ ஒருவர்‌ பெர்ட்ராண்ட்‌ ரஸ்ஸல்‌. 
இவருக்கு இப்பொழுது என்ன வயது தெரியுமா? 85. 
இந்த வயதிலும்‌ இவர்‌ நீண்ட நேரத்திற்கு அருமையாகச்‌ 
சொற்பொழிவாற்றுகிறார்‌. தெளிவாகச்‌ ஈக்கலின்றி எழுது 
இறார்‌. விடுதலைக்காகவம்‌ மனித இனத்திற்காகவும்‌ பாடு 
பட்டவர்‌ என்பதற்காக இவருக்கு நோபல்‌ பரிசு வழங்கு 
னார்கள்‌. அப்போழுது இவருக்கு வயது 78. 
கூடி. யிருப்பவரெல்லாம்‌ வீரும்பும்படி பாடும்‌ ஆங்கில 
சங்கேத வித்துவான்‌ டாஸ்கானினி என்பவருக்கு இப்பொழுது 
68 வயதாகிறது. இந்த வயதில்‌ இவர்‌ குரல்‌ ஈடுங்காமல்‌ 
பாடி, கல்லையும்‌ கனிய வைக்கிறார்‌ ! 


'ROJA. MUTHIAH 
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இங்கிலாந்தில்‌ பெரிய ஆங்லெத்‌ இனசரியான டெய்லி 
எக்ஸ்ப்ரஸ்‌ என்ற பத்திரிகையை நடத்தும்‌ ஆங்கிலச்‌ 
செல்வர்‌ பீவர்புரூக்குக்கு இப்பொழுது 77-வது வயது 
நடந்துகொண்டிருக்கிற து. 


ணி 


மோட்சகுண்டம்‌ விசுவேசுவரையா, இந்தியாவிலுள்ள 
பெரிய இஞ்சினீயர்களில்‌ ஒருவர்‌. இவருக்கு இப்பொழுது 
96 வயதாதிறது. இந்த வயதில்‌ இன்னும்‌ நுண்ண றிவுடன்‌ 
பெரிய பெரிய கட்டிடங்களையம்‌ பெரிய பெரிய பாலங்‌ 
களையும்‌ இறமையாகத்‌ திட்டமிட்டுக்‌ கட்‌. டிக்கொண் 


டருக்கிறார்‌ இவர்‌ ! 


மோட்டார்‌ மன்னன்‌ ஃபோர்டு, 100 ஆண்டுகள்‌ உயி 
ரோடு இருந்தவர்‌. அவர்‌ இறுதியாக வாழ்ந்த 100-வது 
ஆணடிலும்‌ திட்டமிட்டுச்‌ சிறப்பாகச்‌ செயலாற்றிக்‌ 
கொண்டுதான்‌ இருந்தார்‌ ! 


வாண்டர்பில்ட்‌ என்ற கோடீசுவரர்‌, தன்னுடைய 74-ம்‌ 
வயதிற்கு மேல்தான்‌ மிகுதியாகப்‌ பணம்‌ சேர்த்துக்‌ 
கோடீசுவரர்‌ ஆனார்‌. 


காண்ட்‌, ஜெர்மானியப்‌ பேரறிஞர்‌. தன்னுடைய 
(4-ம்‌ வயதிற்குப்‌ பிறகுதான்‌ இவர்‌, மனித இனத்டுற்கு 


தி 


இன்‌ றியமையாத நூல்களை ௭1( முதினார்‌. 


கெதே; ஜெர்மன்‌ கவிஞர்‌. ஃபுவுடங்‌ என்ற கவிதை 
இலக்கியத்தைத்‌ தன்னுடைய 86-வது வயதில்தான்‌ கெதே 


எழுதிச்‌ சிறப்புப்‌ பெற்றார்‌. 


மகாகவி டென்னிஸன்‌ தன்னுடைய 88-வது வயதில்‌ 
* கடலைக்‌ கடத்தல்‌ ' என்ற கவிதை மாலையை அழகாகப்‌ 
புனைந்து அலெத்துக்கு அளித்தார்‌. 
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ஹாப்ன்‌ என்ற பன்மொழிப்‌ புலவன்‌, தன்னுடைய 
98-வது வயதில்தான்‌ * இலியாது ' என்ற பழைய இரேக்க 
இஇகாசத்தை மொழிபெயர்த்தான்‌ . 


பெஞ்சமின்‌ பிராங்களின்‌ என்ற அமெரிக்க அறிஞன்‌, 
தன்னுடைய 90-வது வயநிலநான்‌ தன்னுடைய சரித்‌ 
தரத்தை எழுதினான்‌. 


வெர்தி என்ற கவிஞன்‌, தன்னுடைய 80-வது வயதில்‌ 
தான்‌, £ஓதெல்லோ' என்ற பெருங்‌ காவியத்தை 
எழுதிப்‌ பகழ்‌ எய்தினான்‌. 
ட... டைடன்‌ என்ற ஓவியர்‌, 100 ஆண்டுகளுக்குமேல்‌ 
வாழ்ந்தவர்‌. இவர்‌, சாகும்வரை உயர்ந்த ஓவியங்களைத்‌ 
நட்டிக்கொணடுருந்தார்‌ !. | 
டிண்டோரெட்டோ என்ற ஓவியர்‌, தன்னுடைய 74-ம்‌ 
வயதில்‌, 74 அடி நீளமும்‌ 80 அடி அகலமும்‌ உள்ள 
இத்தானில்‌ சொர்க்கம்‌ என்ற படத்தை எழுதலார்‌. 
இந்த வியப்புக்குரிய மனிதர்களின்‌ வாழ்வையும்‌ 
ஆயுளையும்‌ பார்த்தால்‌, 100 ஆண்டுகளென்ன, 800 
ஆண்டுகள்‌ வேண்டுமானாலும்‌ வாழ்ந்தருக்கலாம்‌ என்று 
நமக்குத்‌ தெம்பும்‌ துணிவும்‌ உண்டாகின்றன அல்லவா $ 


உறுதியாக வாழலாம்‌. வாழத்‌ தவறுபவர்கள்‌, தங்கள்‌ 
வாழ்வை ஒழுங்குபடுத்தத்‌ தவறியவர்கள்‌. அதனால்‌, தம்‌ 
ஆயுளைக்‌ குறைத்துக்கொண்டு ஆவியை வீட்டவர்கள்‌. 
பெறுதற்கரிய மனிதப்‌ பிறவியைப்‌ பற்றும்‌, பிழைகள்‌ 
பல செய்து பிஞ்சிலேயே வெம்பி, வெற்றுடலை மாய்த்துக்‌ 
கொண்ட ஈனர்கள்‌ ! ஐயமில்லை இதிலே! 


100 வயதுக்கு மேலாக வாழ்ந்தவர்களின்‌ பட்டியலைக்‌ 
மகொடுத்திருக்கிறேன்‌, பாருங்கள்‌ :. 
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ஆப்ரஹாம்‌ 191 வயது வாழ்ந்தவர்கள்‌ 
ஹென்ரி ௮௬100 93 53 
தாகஸ்பாரி — 15 9 5 ட 
கவுனட்டிசன்‌ ரத 59 1 
மேரி விலிங்‌ 122... ம்‌ 
காதரைன்‌ அன 101 தது ு 
ஆவாரி 114௫ ட 
பிரபாகர்‌ சாஸ்திரி 109 ,, 5; 
ராம்‌ சேத்‌ — 11௦ 99 91 
ஸிஜாமுல்‌ மல்லிக்‌ --105 55 5 
சாடி 102 ப 5 


உணவைச்‌ சுருக்குங்கள்‌ 
ஆயுளைப்‌ பெருக்குங்கள்‌ 


“ஒரு நாளைக்கு உணவு இல்லாமல்‌ பட்டினி டெ 
என்றாலும்‌ கேட்கமாட்டேன்‌ என்ரறோய்‌. சரி, இரண்டு. 
நாட்களுக்குச்‌ சேர்த்து இரை எடுத்துக்கொள்‌ என்றால்‌, 

_ அதுவும்‌ முடியாது என்கிறாய்‌, வயிறே, வாழ்வது அரிது 
உன்னோடு!' என்று மிகவும்‌ வேதனைப்பட்டு வயிறை. 
விளித்துப்‌ பாடியிருக்கறாள்‌ வண்டமிழ்க்‌ இழவி, 


ஒரு நாள்‌ உணவைக்‌ கை றத்துக்கொள்ளவும்‌ வயிறு 
ஒப்புக்கொள்ளவீல்லை. இரண்டு நாட்களுக்குச்‌ சேர்த்து 
எடுத்துக்கொள்ளவும்‌ வயிறு ஒப்புக்கொள்ளவில்லை. 
எனவே, வயிறுக்குதஓர்‌ இயற்கையான ஒழுங்கு முறை. 
இருக்கறது என்பது தெரிகிறதல்லவா 2 

ஒரு பண்டத்தில்‌ உப்புக்‌ கூடிவிட்டால்‌, அந்தப்‌ 
பண்டத்தை வாயில்கூட வைக்கமுடியாது, உப்புக்‌. 
குறைந்தால்‌, கெடுதல்‌ இல்லை. வேண்டும்போது, அதிலே - 
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உப்பைப்‌ போட்டுக்கொள்ளலாம்‌. இதே மாதிரி, வயிறு: 
உட்கொள்ளும்‌ உணவு, கொஞ்சம்‌ குறைவாக இருந்‌. 
தாலும்‌ கெடுதல்‌ இல்லை. ஆனால்‌, கூட. இருக்கக்கூடாது ! 


உண்டி சுருங்குதல்‌ பெண்டிற்கு அழகு” என்று. 
கொன்றை வேந்தனீல்‌ சொல்லுதிறாள்‌ தமிழ்க்‌ இழவி. 


(இதைப்‌ பெரும்பாலான பெண்கள்‌ ஏற்றுக்கொள்வ 
இல்லை. அதனால்தான்‌ அவர்கள்‌ உடலெல்லாம்‌ ஊதிப்‌. 
போய்க்‌ இடக்கறெது ! அழகாய்‌ இருக்கவேண்டும்‌ என்று 
நினைக்கும்‌ பெண்கள்‌, பெரும்‌ மாமிசப்‌ பிண்டங்களாக. 
இருக்கக்கூடாது, ஒல்லியாகத்தான்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 


பெண்கள்‌, கடினமான வீட்டு வேலைகள்‌ செய்‌. 
பவர்கள்‌. ஆதலால்‌, அவர்கள்‌ உறுப்புக்கள்‌, அதிக உழைப்‌. 
பால்‌ அலுத்துப்‌ போகும்‌. எனவே, பெண்கள்‌ மிகுதியாக. 
உண்டால்‌, வயிற்றுக்கும்‌ மற்ற €ரணக்‌ கருவிகளுக்கும்‌ 
மிகுதியான வேலைகள்‌ ஏற்படும்‌. இப்படி, மிகுதியான 
வேலை கொடுத்தால்‌, அவர்கள்‌ உறுப்புக்கள்‌ மேலும்‌. 
அலுத்துப்‌ போகும்‌. உடல்‌ மிகவும்‌ களைத்துப்போய்வீடும்‌. 
எனவே, பெண்கள்‌, சாப்பிட வேண்டிய அளவுக்குக்‌. 
கொஞ்சம்‌ குறைத்துச்‌ சாப்பிட்டால்‌, ஈலத்துடனும்‌ ௩ல்‌: 
அழகுடனும்‌ பொலிவுடனும்‌ அவர்கள்‌ இருப்பார்கள்‌. 


பெண்கள்‌ குறைத்து உண்ணவேண்டும்‌ என்று 
சொன்னதால்‌, ஆண்கள்‌ மிகுதியாகச்‌ சாப்பிட்டாக. 
வேண்டும்‌ என்பது பொருளல்ல ! 


“அவரைப்‌ பார்‌, அவருக்கு 70 வயதாகிவிட்டது. 
கல்லைச்‌ சாப்பிட்டாலும்‌ அவருக்குச்‌ சரணமாதிறது [. 
அவர்‌ குடிக்கிறார்‌. புகை பிடிக்கிறார்‌. நன்றாகத்தானே 
இருக்கிறார்‌ ” என்று சிலர்‌ சொல்லுவார்கள்‌. அவர்கள்‌: 
எல்லாரும்‌ வீணர்கள்‌. 
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கணட கண்டபடி கணக்கில்லாமல்‌ உண்டு, 
குடித்து. களியாட்டம்‌ போட்டு, ஒழுங்கற்ற வாழ்க்கை 
நடத்துகிறவர்களுக்கு, ஒத்து ஊதுறெவர்கள்‌ இந்‌ நிலத்தில்‌ 
சிலர்‌ உண்டு எப்பொழுதும்‌ ! 

“எனக்கு எது விருப்பமோ, அதைச்‌ சாப்பிடுவேன்‌ 
சிகரெட்‌ என்றால்‌ எனக்கு மகிம்சசி.” போதைப்‌ 
பொருள்கள்‌ எனக்குப்‌ பிடிக்கும்‌. நான்‌, குளிப்பதைப்‌ 
பற்றிக்‌ கவலைப்படுவதில்லை. எப்பொழுதாவது நினைத்துக்‌ 
கொண்டால்தான்‌ குளிப்பேன்‌ ” என்று பெருமையடித்துக்‌ 
கொள்கிறவர்கள்‌ லேர்‌ உண்டு ! 


மேனாட்டு உணவு முறையைப்‌ பின்பற்றும்‌ மிக 
நாகரிகக்‌ குஞ்சுகள்‌, தங்கள்‌ ஈண்பர்களிடம்‌, தங்கள்‌ 
அன்றாட உணவுப்‌ பட்டியலைக்‌ கூறும்போது 
பார்க்கவேண்டுமே | 

“நான்‌ அனாவசியமாக அதையும்‌ சாப்பிடுவதில்லை. 
காலையில்‌ படுக்கையைவிட்டு எழுந்ததும்‌ ஒரு கோப்பை 
காப்பி. அப்புறம்‌, காலை உணவுதான்‌. இலேசாக முட்டை, 
ரொட்டி, வெண்ணெய்‌, தேனீர்‌ அல்லது காப்பி! பகல்‌ 
உணவு ஒன்றும்‌ நான்‌ அதிகமாக எடுத்துக்கொள்ளுவ 
தில்லை. சூப்‌, இறைக்கு, காய்கறி, மீன்‌, சாதம்‌, ஓுத்தப்பு, 
பழங்கள்‌, காப்பி - அவ்வளவுதான்‌ ! மாலையில்‌, ரொட்டி, 
வெண்ணெய்‌, ஒரு கோப்பைத்‌ தேனீர்‌ - அவ்வளவுதான்‌ 1 
நடுப்‌ பகல்‌ உணவு போலவே, இரவு உணவை எடுத்துக்‌ 
கொள்வேன்‌. கொஞ்சம்‌ நல்ல பழங்கள்மட்‌.டும்‌ எடுத்துக்‌ 
கொள்வேன்‌. அவ்வளவுதான்‌ ” என்று முடிப்பார்‌ ! 

ஈம்‌ சாப்பாட்டு இராமர்களின்‌ பட்டியலைப்‌ பார்ப்‌ 
பதற்கே ௮ச்சமாய்‌ இருக்கும்‌ ! 

ஒரு பக்தர்‌, தான்‌ வீரத நாளன்று இரவில்‌ சாப்பிடும்‌ 
சிறிய உணவைச்‌ சோல்லுரறோர்‌, கேளுங்கள்‌ : 
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“ நான்‌ வரத நாட்களன்று இரவில்‌ மிகுதியாகச்‌” 
சாப்பிவேதில்ல்‌, ஏதேர கொஞ்சம்‌, அவ்வளவுதான்‌ ! 
4, இட்டிலி, & ல்‌ ்‌ ரவாதோசை, அலலது மா தோசை, லட்டு: 
அல்லது ஜிலேபி & “ஒரு சீட்‌ வாழைப்‌ பழம்‌, 2 ஆப்பிள்‌ 
அலலது சாத்துக்குடி, நல்ல கல்கண்டு போட்டுக்‌ காய்ச்சிய: 
பசும்பால கால படிக்குக்‌ குறையாமல்‌ ! போதும்‌ ! அத்‌ 
துடன்‌ என்‌ விரதத்தை முடித்துக்கொள்வேன்‌ !” 


எப்படி இருக்கறது இலேசான இரவு விரதம்‌ ! 


இறைச்சி சாப்பிடும்‌ ஒருவரின்‌ மிக நீண்ட 
பட்டியலைப்‌ பாருங்கள்‌ : | 


“மான்‌ றையச சாப்பிடமாட்டேன்‌. கொஞ்சம்‌ 
விதம்‌ விதமாக ஒருக்கால்‌ போதும்‌. கொஞ்சம்‌ நுண்டு 
மீன்‌ பொரியல்‌, ஒரு கோழிக்‌ குருமா, கறிப்‌ பொரியல்‌, 
ஆறு அவித்த மூட்டைகள்‌, ஆட்டுக்கால்‌ சூப்‌, அத்துடன்‌ 
புராவைத்‌ இரக்கிய கறி, இரண்டு காய்கறிப்‌ பொரியலும்‌, . 
கூட்டும்‌, அப்பளமும்‌, வடையும்‌, அரிசிப்‌ பாயசமும்‌ 
இருந்தால்‌ போதும்‌. கட்டித்‌ தயிர்‌ எப்பொழுமே நான்‌ 
போட்டுக்கொள்வேன்‌. இதெல்லாம்‌ முடிந்த பிறகு, 
இறுயொக புரூட்சாலட்‌. அவ்வளவுதான்‌, இதுவே 
எனக்குப்‌ போதும்‌ !” | 


எப்படி, பட்டியல்‌ ? 


வடை, அப்பளம்‌, கறிகள்‌, பெரும்‌ உணவு, பருப்பு, 
நெய்‌, த.பிர்‌, பாயசம்‌-— இப்படி எல்லாவற்றையும்‌ ஒன்று. 
விட்டு, இலையில்‌ எதைபும்‌ மிச்சம்‌ வைக்காமல்‌, இலையை, 
சாப்ப்டுவதற்காகப்‌ போட்டமாகரியே வைத்துவிட்டு. 
எழுந்த ஒருவனுக்குக்‌ கை கழுவிய பிறகு ஏப்பம்‌ வந்த 
தாம்‌. * அடாடா ! இந்த ஏப்பம்‌ நான்‌ சாப்பிட்‌ டுக்கொண் 


டிருக்கும்பொழுதே வந்தருக்குமானால்‌ அந்த இடத்தில்‌. 
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இரண்டு வடைகளைத்‌ தள்ளி வைத்திருப்பேனே !' என்று. 
வருந்துனானாம்‌, அந்தச்‌ சாப்பாட்டு மூட்டை ! 

இந்தமாகரியான சாப்பாட்டு மூட்டைகளெல்லாம்‌, 
வீரைவீல்‌ இரத்தக்‌ குழாய்கள்‌ வெடித்து இறந்து 
போவார்கள்‌ ! எவ்வளவுக்கெவ்வளவு மிக அதிகமாகச்‌ 
சாப்பிடுகறோமோ, அவ்வளவுக்கு அவ்வளவு ஆயுள்‌ 
குறைவுதான்‌ ! ்‌ 

மருந்து சாப்பிட்டுப்‌ பத்தியம்‌ இருப்பவர்களுக்கு, 
கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாக உணவின்‌ அளவைக்‌ கூட்டிக்‌ 
கொடுங்கள்‌ என்பார்‌ டாக்டர்‌. ஆனால்‌, சாப்பாட்டை 
அதிகமாகத்‌ திணித்து, விரைவில்‌ நோயாளியைப்‌ பெருக்கச்‌ 
செய்துவிடலாம்‌ என்று எண்ணி; “சாப்பிடு, சாப்பிடு” 
என்று நோயாளியின்‌ வயிற்றில்‌ ஏராளமாகத்‌ திணித்து, 
அவனுக்கு மூச்சுத்‌ இணறும்படி செய்துவிடுவார்கள்‌, 
அவனுக்கு வேண்டியவர்கள்‌ ! 

“நெல்லிக்காய்‌ அளவு கொடுங்கள்‌ * என்று டாக்டர்‌ 
சொன்னால்‌, எலுமிச்சம்பழம்‌ அளவு கொடுத்து 


விடுவார்கள்‌ ! * எலுமிச்சம்பழம்‌ அளவு கொடுங்கள்‌ ” 
என்று டாக்டர்‌ சொன்னால்‌, மாங்காய்‌ அளவு கொடுத்து 
வீடுவார்கள்‌ ! * மாங்காய்‌ அளவு கொடுங்கள்‌ ' என்று 


டாக்டர்‌ சொன்னால்‌, தேங்காய்‌ அளவு கொடுத்து 
வீடுவார்கள்‌ ! * தேங்காய்‌ அளவு கொடுங்கள்‌ ” என்று 
டாக்டர்‌ சொன்னால்‌, பறங்கிக்காய்‌ அளவு கொடுத்து 
வீடுவார்கள்‌ இவர்கள்‌ ! 


இப்படி, வண்டி வண்டியாக, மலையளவு உள்ளே 
தள்ளப்படும்‌ உணவு, உள்ளே போய்‌ என்ன செய்றெது. 
அவர்களோடு என்ன உறவு கொள்கிறது என்‌ பதைப்பற்றி 
இந்தக்‌ குண்டோதர வாரிசுகள்‌ கொஞ்சம்கூடக்‌ கவலைப்‌ 
படுவதே இடையாது ! 
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இப்படி, உள்ளே தள்ளப்பட்ட உணவுக்‌ குவியலில்‌ 
சரணமாகாத கழிவுப்‌ பொருள்களெல்லாம்‌, உடலிலுள்ள 
கருவிகளை வேலை செய்யமுடியாதபடி தடுக்கின்றன. 
உடலிலுள்ள கருவிகள்‌ வேலை செய்யாவிட்டால்‌ 
என்ன ஆகும்‌? 


நாம்‌ சாப்பிடும்‌ உணவுப்‌ பொருள்களிலே எந்தப்‌ 
பொருள்‌, தசைக்கு ஊட்டம்‌ கொடுக்கிறது - எந்தப்‌ 
பொருள்‌, தசைக்கு ஊட்டம்‌ கொடுப்பதில்லை என்பதைப்‌ 
பீரித்தறியாமல, எது கிடைத்தாலும்‌ உள்ளே பொட்டு 
அடைகத்துவிடுகிறார்கள்‌. இதனால்‌ ஏற்படும்‌ பலன்களைப்‌ 
பற்றிச்‌ சற்றும்‌ சிந்திக்காமல்‌, எவருக்கோ வந்த விருந்து 
என்று சும்மா இருந்துவிடுகிறார்கள்‌. 


சிலருடைய உடற்கூறு, கம்பி போல இருக்கும்‌. 
அதாவது, ஒல்லியாக இருப்பார்கள்‌ . இப்படி இருந்தாலும்‌, 
நோய்க்கிருமிகளை எதிர்த்து நிற்கும்‌ வலிமை, அவர்கள்‌ 
உடலில இருக்கும்‌. ஆதலால்‌, எந்த வேளையிலும்‌, எதை 
வேண்டுமானாலும்‌ தள்ளிவிட்டு அலட்சிய மாகத்‌ இரிவார்‌ 
கள்‌. “பார்‌ நான்‌ இப்படியெல்லாம்‌ இருந்தும்‌ 80 வயது 
வரை இருக்கிறேன்‌ ' என்பார்கள்‌ அவர்கள்‌ ! 


உண்மைதான்‌. ஆனால்‌, அவர்கள்‌, நூறு ஆண்டுகள்‌. 
- வாழவேண்டிய வாழ்க்கையைக்‌ குறுக்கக்கொள்‌ கிறார்கள்‌ 
என்பதை அவர்கள்‌ அறிவதில்லை. அவர்கள்‌, தங்கள்‌ ' 
உணவு முறையிலும்‌, வாழ்க்கையை ஒழுங்குபடுத்திக்‌ 
கொள்வதிலும்‌ இன்னும்‌ அதிக அக்கறை காட்டினால்‌, 
தங்கள்‌ ஆயுளை இன்னும்‌ நீடித்துக்கொள்ளலாம்‌. 
இன்னும்‌ நல்ல உடல்‌ நலத்தோடும்‌, வலிமையோடும்‌, 
ம்கழ்ச்ியோடும்‌, இன்பத்தோடும்‌, தெளியவேோடும்‌ 


மநடுங்காலம்‌ வாழலாம்‌ ! 
ROJA MUTHIAH 
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பிறந்த மனிதன்‌, ஒரு நாள்‌ மறைந்துதான்‌ போவான்‌. 
ஆனால்‌, இயற்கையாக: நடக்கவேண்டிய வேலை அது. 
நூற்றுக்கணக்கான ஆண்டுகளுக்கு அப்பால்‌ இருக்கும்‌ 
அந்த மரணத்தை, “வா' என்று அழைப்பது அறிவுடமை 
அல்ல ! மரணத்தைக்‌ கண்டு நாம்‌ அச்சம்‌ கொள்ளக்‌. 
கூடாது. மரணந்தான்‌ நம்மைக்கண்டு எப்பொழுதும்‌ அச்‌ 
சம்‌ கொள்ளவேண்டும்‌ ! 

உடலுக்குப்‌ பொருந்தாத உணவை உட்கொண்டு, 
உடலை அமுக வைத்து, நோய்கள்‌ குடியிருக்கும்‌ கூடாக. 
ஏன்‌ ஆக்கவேண்டும்‌ இந்த உடலை 9 


உடலுக்கு உயிர்‌ கொடுக்கும்‌ இரத்தக்‌ குழாய்கள்‌ 
என்ற அமுத நீரோடைகளில்‌, நோய்க்‌இருமிகளைத்‌ தங்க 
விடலாமா? அந்த இரத்த நாளங்களிலே அழுக்குப்‌ 
படியும்‌ கெடுதலைச்‌ செய்யலாமா? உயிர்‌ அணுக்கள்‌ துடி 
துடிக்கும்‌ தசை கார்களில்‌, ஈஞ்சைப்‌ பாய்ச்ட நாசம்‌ 
விளைவிக்கலாமா 9 . 

இந்த உடலைப்‌ பாவங்களின்‌ விளைரிலமாக்‌க, நோய்‌ 
களைப்‌ பயிர்செய்து, வேதனைகளையும்‌, துன்பங்களையும்‌, 
வெறுப்புகளையும்‌ ஏன்‌ அறுவடை செய்யவேண்டும்‌ நாம்‌ ௪ 

“நோயற்ற வாழ்வு, நான்‌ வாழவேண்டும்‌” என்று 
தவம்‌ இருந்தார்‌ சமரச ஞானி இராமலிங்க வள்ளலார்‌. 

உட்கொள்ளும்‌ உணவைச்‌ 8ரணிக்கும்‌ சாடராக்கனி 
நீர்‌, இளைஞர்களுக்கு நிறைய இருக்கறது. அதனால்தான்‌ 
* ஓடுகிற பாம்பை மிதக்இற வயது ' என்கிறார்கள்‌ இளம்‌ 
வயது கொண்டவர்களை. இந்தப்‌ பருவத்தில்‌, கல்லைத்‌. 
தின்றாலும்‌ கரைந்துவிடும்‌ ! | 

இளமைப்‌ பருவம்‌ நீங்க, 40 வயதைத்‌ தாண்டத்‌ 
தொடங்கினால்‌, உடல்‌ முறுக்குத்‌ தளருகறது. வலிமை 
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குறைகிறது. உணவைச்‌ £ீரணிக்கும்‌ சாடராக்கினியின்‌ 
ஊற்று, வற்றுகிறது. இதனாலதான்‌, வயது கூடக்‌ கூட, 
உணவின்‌ அளவைக்‌ கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாகக்‌ கு றத்‌ துக்‌ 
- கொள்ளுங்கள்‌ என்கிறேன்‌. 


உசை மிகுதியாக இருக்காது, மிக வயது உள்ளவர்‌ 
களுக்கு என்பாச்கள்‌. என்‌ ஆராய்ச்சிப்படி இது தவறு 
வயது ஆக ஆக, ஆசையும்‌ வளர்கிறது என்பது என்‌ 
ஆராய்ச்சியின்‌ முடிவு. மனோதத்துவம்‌ இதை மறைப்ப 
ஒல்லை. மனிதர்கள்தாம்‌ இதை மறைக்கப்பார்க்கருர்கள்‌ 1 
கண்டதையெல்லாம்‌ சுவை பார்க்கவேண்டும்‌ என்ற 
ஆசை, வயதானவர்களிடம்‌ உண்டு. அவர்கள்‌, “கடப்பது 
நடக்கட்டும்‌. கிடைத்ததைச்‌ சுவை பார்க்காமல்‌ இருக்க 


முடியுமா? என்று கிடைத்ததையெல்லாம்‌ சுவை 
பார்க்கத்‌ துவங்குகிறார்கள்‌. 


காசு படைத்தவர்களிடம்‌ இந்த ஆசை, கட்டுக்‌ 
கடுங்காமல்‌ இருக்கிறது. “பணம்‌: இருக்கறது; பார்த்துக்‌ 
கொள்வோம்‌ ' என்கிற ஊக்கம்‌ அவர்களுக்கு ! இப்படி 
இழிவான எண்ணங்கொண்ட ஆயிரக்கணக்கான பணக்‌ 
காரர்கள்‌ படுக்கையிலே கிடக்கிறார்கள்‌, பார்‌ முழுவதும்‌ 
இராத நோய்‌ பிடித்து ! 


சில வேதாந்திகள்‌ இருக்கிறார்கள்‌. இந்தத்‌ இண்ணை 
உறங்கிகளுக்கு, வள்ளுவர்‌ சொன்னவைகளிலே, * நேற்று 
ஒருவன்‌ இருந்தான்‌. இன்று அவன்‌ இல்லை. அப்படிப்‌ 
பட்ட நிலையாமையுடைய உலகம்‌ இது” என்பது மட்டும்‌ 
தான தெரியும்‌. தாயுமானவர்‌ சொன்னவைகளிலே, 
்‌ இன்றைக்கு இருப்பவர்‌ நாளைக்கும்‌ இருப்பார்‌ என்று 
. இடமாக எண்ண முடியவில்லையே ' என்பது மட்டும்தான்‌ 
தெரியும்‌. பட்டினத்தார்‌ சொன்னவைகளிலே,: “இப்‌: 
6 
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பொழுதோ, இன்னும்‌ சற்று நாழிகை கழித்தோ, அதற்கு 
அடுத்த நாளோ, இரவோ, பகலோ, விடியற்காலயோ, 
எந்த வேளையோ, தண்ணீரிலோ, தயிலோ, பாம்பு 
கடித்தோ, இடி விழுந்தோ, நோய்‌ வந்தோ, புண்‌ ஏற்‌ 
பட்டோ, ஆயுதங்களால்‌ தாக்கப்பட்டோ, வீட்டிலோ, 
காட்டிலோ என்னுயிர்‌ பிரியும்‌ என்று சொலலமாட்‌ டாயா 
ஈசனே ' என்பது மட்டுந்தான்‌ தெரியும்‌ 1 
.... இந்த வீணர்கள்‌, வாழத்‌ தெரியாதவர்கள்‌. சோம்‌ 
பேறிகள்‌. ஈம்பிக்கையுள்ளவர்களையும்‌ வாழ்க்கைபிலே 
வெறுப்புக்கொள்ளச்‌ செய்பவர்கள்‌. | 
எனவே, நூறு ஆண்டுகள்‌ வாழ்வதற்கு, உணவில்‌ 
ஒழுங்கும்‌, கட்டுப்பாடும்‌ இருக்கவேண்டியது அவசியம்‌. 
எப்பொழுதும்‌, சாப்பிடும்‌ அளவில்‌ கொஞ்சம்‌ குறைத்துக்‌ 
கொள்வதுதான்‌ ஆயுளைப்‌ பெருக்கக்கொள்வதற்கு வழி. 
எந்த வேளையும்‌ அசைபோட்டுக்‌ கொண்டி ருக்கக்கூடாது. 
விலங்குகள்கூட இரையை விழுங்கிவிட்டு, ஓரிடத்தில்‌ 
போய்ப்‌ படுத்துக்கொண்டு ஓய்வுடன்‌ அசைபோடு 
இன்றன. கொஞ்சம்‌ கொஞ்சமாக விழுங்யெ உணவை 
நன்றாக மென்று அரைத்துத்‌ தின்னுகின்றன. பிறகுதான்‌, 
இரையைத்‌ தேடிச்‌ செல்லுகின்றன. புதரிலோ, பொர்‌ 
இலோ, குகையிலோ கடக்கும்‌ பலிகூட, பசித்தால்தான்‌ 
இரை தேட வெளியே கிளம்புகிறது. எனவே, படித்துப்‌ 
படிப்பதுதான்‌ சிறப்பு. குறைந்தது, மூன்று மணி நேரத்‌ 
திற்கு ஒருமுறை, நிதானமாக உட்கொள்ளுவது: ஆயுளை 
மிகுதியாக்கக்கொள்ளச்‌ சிறந்த வழி ! 


முறையான உண்வு, குறையாத வாழ்வு 


பாலும்‌, தேனும்‌, பாகும்‌, பருப்பம்‌ கலந்து, பிள்ளை 
யாருக்குப்‌ ..படைத்து, . அவற்றை உண்டுதான்‌ அமர. 
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ஆவிகளைப்‌ பாடினாள்‌ அமுதத்‌ தமிழ்க்‌ இழவி, * பால்‌, தேன, 
பாகு, பருப்பு இந்த நான்கில்‌, இரண்டே போதும்‌ நமது 
உடம்பைச்‌ செழிப்புடன்‌ வளர்க்க” என்கிறார்கள்‌, 
உயிர்ச்சத்துக்களை ஆராய்ந்த சிறந்த டாக்டர்கள்‌. 
இந்த இரண்டும்‌ எவை? பாலும்‌, பருப்பும்‌ - இவை 
இரண்டும்‌ தூய சீ ணவ, சத்து நிறைந்த உணவு, செழுமை 
நிறைந்த முழு உணவு என்கிறார்கள்‌, உணவுப்‌ பொருள்‌. 
களை ஆராய்ந்துள்ள டாக்டர்கள்‌. 
காரமுள்ள கண்ட உணவுகளை உட்கொள்ளக்‌ 
கூடாது. கொழுப்புச்‌ சத்தற்ற உணவுகளைத்தாம்‌ தேர்ந்து 
உண்ணவேண்டும்‌. | 
காய்கறிகளிலும்‌ பழங்களிலும்‌ உடலை வளர்த்து, 
செழிப்பை ஊட்டி, மெருகு கொடுக்கும்படிபான பல 
விதமான உணவுச்‌ சத்துக்களும்‌ நிறைக்இருக்கின்றன. 
காய்கறிகளும்‌, பழங்களும்‌ இன்பமான உணவுகள்‌; மிகுந்த 
சத்து நிறைந்த உணவுகள்‌. | 


பயணம்‌ செய்பவர்களுக்கும்‌, தலங்களுக்குச்‌ செல்லு 
பவர்களுக்கும்‌, பேரீச்சம்பழம்‌, பருப்பு வகைகள்‌, 
(முந்திரிப்‌ பருப்பு, சாரப்‌ பருப்பு, வேர்க்கடலைப்‌ பருப்பு, 
பாதம்‌ பருப்பு) வாழைப்பழம்‌ ஆகியவைகள்‌ சிறந்த 
உணவுப்பொருள்களாகும்‌. இவைகள்‌ உடன்‌ எடுத்துச்‌ 
செல்லுவதற்கும்‌ எளிதானவை. 

வெண்ணெயும்‌, பருப்பும்‌, ஈலல சத்துள்ள 
உணவுகள்‌. குழந்தைகளுக்கு மிகவும்‌ ஏற்ற உணவுகள்‌ 
இவைகள்‌. இவற்றோடு ரொட்டியும்‌, தேனும்‌ சேர்த்துக்‌ 
கொண்டால்‌, மிக அற்புதமான உணவாஃவிடும்‌ ! 


ஒரு நாளைக்கு இரண்டு வேளை மட்டும்‌ உண்பவர்கள்‌, 
கல்ல நலத்துடன்‌ இருக்கிறார்கள்‌. மிகவும்‌ பலசாலியாக 
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இருக்கிறார்கள்‌ . சுறுசுறுப்புள்‌ளவர்களாக இருக்கிறார்கள்‌ . 
உடலும்‌ உள்ளமும்‌ உறுதிபடைத்தவர்களாய்‌ இருக்கிறார்‌ 
கள்‌. அவர்கள்‌ உடல்கள்‌, வனப்புடன்‌ இருக்கன்‌ றன. 
அவர்கள்‌ மூளைகள்‌ கூர்மையாய்‌ இருக்கின்றன. அவர்‌ 
களுக்குச்‌ சளி பீடிப்பதில்லை. காய்ச்சல்‌ வருவதில்லை. அவர்‌ 
கள்‌ வெளுப்பாகவும்‌ பாசி படர்ந்ததுமவோலுள்ள தோலை 
உடையவர்களாகவும்‌ இருப்பதில்லை. மினு மினுவென்று 
தங்க நிறமுள்ளவர்களாக இருக்கிறார்கள்‌ ! 

எனவே, நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவின்‌ தன்மையையும்‌ 
தரத்தையும்‌, அளவையும்‌ பொறுத்துத்தான்‌, ௩ம்‌ நலமும்‌? 
அழகும்‌, இளமையும்‌ நம்மை வந்து அடைகன்றன 
என்பது இப்போழுது புரிகிறதா ? 

இந்த உணவுப்‌ பிரசினையில்‌ பருவத்தையும்‌ இடத்தை 
யும்‌ பொறுத்து, எற்சில மாறுதல்களை, ௩ம்‌ சாதாரண 
அறிவைக்‌ கொண்டு நாம்‌ செய்துகொள்ள முடியும்‌. கிராம்‌. 
மக்கள்‌ எந்த வைட்டமின்‌ மாத்திரைகளையும்‌ விழுங்கா 
மலே கட்டுமாறா உடலுறுதியுடன்‌ இருக்கிறார்கள்‌. நகர 
மக்களில்‌ உடல்‌ உரத்துடன்‌ உயிர்‌ வாழ்நறெவர்களின்‌ 
எண்ணிக்கை மீகக்‌ குறைவு. இதற்குக்‌ காரணம்‌ : 

இராம மக்கள்‌, அந்தந்தக்‌ காலத்தில்‌ கடைக்கும்‌ பழங்‌: 
களைப்‌ பசுமையுடன்‌ பறித்துத்‌ தின்னுகிறார்கள்‌. மா காலம்‌ 
வந்தால்‌, மாம்பழம்‌ சாப்பீடுகிறார்கள்‌. கொய்யா காலம்‌ 
வந்தால்‌, கொய்யாப்பழம்‌ சாப்பிடுகறார்கள்‌. வாழைக்‌. 
காலம்‌ வந்தால்‌, வாழைப்பழம்‌ சாப்பிடுகிறார்கள்‌. இப்படி, 
காலம்‌ தவறாது கனி உண்டு கட்டு மாறா உடல்‌ பெற்றிருக்‌. 
இறார்கள்‌. காலத்தில்‌ கனிந்து உதிரும்‌ பழங்களில்‌ இல்லாத. 
வைட்டமின்‌ சத்து ஏதாவது உண்டா ₹ 

நகர மக்கள்‌, கிராம மக்களைவிட வகையான உணவு, 


களை உண்ணுகிறார்கள்‌. அவைகளைச்‌ சீரணிப்பதற்குத்‌. 
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தகுந்த உழைப்பு அவர்களிடத்து இல்லாத காரணத்தால்‌ 
அவர்கள்‌ உயீர்க்கே ஆபத்து வந்துவிடுகிறது! உண்ணாமல்‌ 
பட்டினி டந்து உயிர்‌ விடுகிறவர்களைவிட, அதிகமாக 
உண்டு, உழையாக்‌ காரணத்தால்‌ உயிர்‌ விடுபவர்களின்‌ 
எண்ணிக்கை மிக அதிகம்‌ நாட்டிலே ! 


இப்பொழுது, நாட்டில்‌ கண்ணாடித்‌ தொட்டியில்‌ 
மீன்‌ வளர்க்கும்‌. பொழுதுபோக்குப்‌ பெருக வருவறது. | 
கண்ணாடித்‌ தொட்டியில்‌ நீந்தித்‌ இரியும்‌ அந்த மீன்களுக்கு 
ஒருநாள்‌ உணவிட மறந்துவிட்டால்‌, அவைகள்‌ சாவ 
இல்லை. இரண்டாவது நாளும்‌ உணவிட மறந்துவிட்டால்‌ 
அந்த மீன்கள்‌ சாவதில்லை ! ஆனால்‌, அதிக உணவை அந்தத்‌ 
தொட்டியில்‌ போட்டுவிட்டால்‌, அந்தமீன்கள்‌ அளவுக்கு 
மீறித்‌ இன்று செத்துப்போகின்‌ றன ! 


அளவுக்கு மீறிய உணவை எவர்‌ உண்டாலும்‌ சரி, 
அவாகளுக்கு ஆயுள்‌ குறைவுதான்‌ ! 

நாம்‌ நல்ல நிலையில்‌ இருக்கிறோம்‌, நமக்குச்‌ சத்துள்ள 
உணவு எதுவும்‌ தேவையில்லை, சாதாரண உணவே 
போதும்‌ என்று லர்‌ அலட்சிய எண்ணம்‌ கொண்டு 
அரிசியையே தின்‌ றுகொண்டி ருக்கிறார்கள்‌. அந்த எண்ணம்‌ 
தவறு, எந்த நேரத்திலும்‌ நோய்‌ தாக்கலாம்‌. அப்படி, 
நோய்‌ தாக்கும்போது, எதிர்த்துப்‌ போரிடும்‌ அணுக்கள்‌ 
வலிமையுள்ளவைகளாக இருக்கச்‌ சத்துள்ள உணவைச்‌ 
சாப்பிட வேண்‌ டாமா ? | 


ஈம்‌ உணவில்‌ சிறப்பான து பழம்தான்‌. பழத்திற்குப்‌ 
பிறகு முக்கியமான உணவு பால்‌. நன்றாகக்‌ காய்ச்சிய பசும்‌ 
பாலை நிறையப்‌ பருகவேண்டும்‌. தேனீரிலும்‌, காப்பிபிலும்‌ 
கலக்கப்படும்‌ பாலால்‌ பலன்‌ எதுவும்‌ இல்லை. தண்ணீர்‌ 
கலக்காத பசும்பால்‌ மிக நிறைய அருந்தவேண்டும்‌. பால்‌, 
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நோயைத்‌ தடுக்கறது. வளப்பத்தையும்‌ வளர்ச்சியையும்‌ 
தருகிறது. பாலுக்குப்‌ பிறகு முக்கியமான து வெண்ணெய்‌. 
பந்களைப்‌ பலழமுள்ளவைகளாகச்‌ செய்கிறது வேண்ணெய்‌... 
காச நோயை, களத்தல்‌ கடுமையுடன்‌ எதிர்த்துப்‌ போராடி 
வெற்றி பேறும்‌ ஆற்றல்‌ கொண்டது வெண்ணெய்‌. வெண்‌ 
ணெய்க்கு அடுத்தது தயிர்‌, தயிர்‌, உயிர்‌, தயிரால்‌ தங்கள்‌ 
உயிரைக்‌ காத்துவரும்‌ கடம்‌ நோய்க்காரர்களைக்‌ கணக்‌. 
கெடுப்பது கடினம்‌. ஆயுளை அதிகரிக்கச்‌ செய்யும்‌ 
அரிய அமீருதம்‌ தயிர்‌ ! 


A 

தயிருக்குப்‌ பீறகு, காய்கறிகள்‌. பச்சைக்‌ காய்க றிகளை 
கரை வகைகளுடன்‌ நிறைய உண்ணவேண்டும்‌. காரட்‌. 
கண்‌ பார்வையைக்‌ கூர்மையுள்ளதாகச்‌ செய்றது. அண்‌ 
மையில்‌ நடந்த உலகப்‌ போரில்‌ விமான ஓட்டிகள்‌ 
நிறையக்‌ காரட்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌ என்று வல்லரசு. 
களால்‌ வற்புறுத்தப்பட்‌ டார்கள்‌. விமானிகளுக்கு முதலில்‌ 
வேண்டியது கூரிய பார்வைதானே 2 


இந்த உணவுக்கொள்கையில்‌ நாம்‌ முக்கியமாகக்‌. 
கையாள வேண்டியது இதுதான்‌ : 


ஒரு நாளைக்கு இரு முறைகள்‌ தரம்‌ உண்ணவேண்டும்‌. 
அதுவும்‌, கொழுப்புச்‌ சத்தற்ற எளிய உணவைத்தான்‌ 
உண்ணவேண்டூம்‌. வயதானவர்கள்‌, குழந்தைகளின்‌ 
உணவை உண்பதுதான்‌ ஈல்லது. பால்‌ பழங்களோடு 
நிறுத்தக்கொள்வது மிக நல்லது. 


ஜெனரல்‌ பூத்‌ சலியாத உழைப்பாளி. அவர்‌ சொல்லு 
கருர்‌: “நான்‌ பல ஆண்டுகளாக மீன்‌, இறைச்‌, கோழி 
ஆகியவைகளைச்‌ சாப்பிடுவதே இல்லை. ரோட்டி, வெண்‌ 
ணெய்‌, காய்கறிகள்‌, பாலகட்டி, கோதுமை என்‌ உணவு. 
பழங்கள்‌ அடிக்கடி சாப்பீடுவது உண்டு. சூடாகப்‌ பால்‌ 
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சாப்பிடுவேன்‌. தாகம்‌ எடுத்தால்‌, சோடா மட்டும்‌ சாப்பிடு 
வேன்‌, கெட்ட பானங்களையும்‌ குடி வகைகளையும்‌ 
கைமால்கூடத்‌ தொடமாட்டேன்‌. புகையிலை, சுருட்டு, 
சிகரெட்‌. போன்ற இலாகரிப்‌ பொருள்களையும்‌ நான்‌ உப 
யோகப்பதிலலை. எவருக்காவது, ஏதாவது ஒரு ஈல்ல 
செயல செய்தோம்‌ என்ற உணர்வு, எனக்கு உற்சாகத்தைக்‌ 
கொடுக்கிறது. உள்ளத்தைப்‌ பெரும்‌ உவகை கொள்ளச்‌ 
செய்கிறது !” 


இவர்‌, உடலுக்கு உடன்பாடான உணவை உண்ணு 
கிறார்‌. உள்ளத்திற்கு உவகை ஊட்டும்‌ ஈல்ல பணியைச்‌ 
செய்கருர்‌. இப்படிப்பட்ட உடலையும்‌ உள்ளத்தையும்‌ 
கொண்ட இவர்‌ வாழ்வு, மாண்பு நிறைந்த வாழ்வல்லவா ₹ 


சாமுவேல்‌ சாண்டர்ஸ்‌ என்பவர்‌, பல பத்திரிகைகளுக்கு 
உர்மையாளர்‌. இவர்‌ 94 ஆண்டுகள்‌ உயிரோடு இரும்‌ 
தார்‌. இவர்‌ குடிப்பதில்லை. புகைப்பதில்லை. இந்த மிகக்‌ 
கெட்ட பழக்கங்களுக்காக இவர்‌ ஒரு காசுகூடச்‌ சேல 
வழித்தது கடையாது. இவர்‌ மரக்கறி உணவைத்தான்‌ 
உணபார்‌. இவர்‌, வாழ்க்கையில்‌ ஒரு தடவைகூடப்‌ 
பந்தயம்‌ கட்டியது கிடையாது. காசு வைத்துச்‌ சூதாடியது 
இலலை. ஒரு முறைகூடச்‌ சத்தியம்‌ செய்ததல்லை: 
வேட்டையாடியதில்லை. இவர்‌ ஒரு பெரும்‌ கூட்டத்தில்‌ 
பேசும்போது சொன்னார்‌: “ எனக்கு இதுவரை எவ்வித 
மான வலியும்‌ வந்ததில்லை. நான்‌ சாப்பிடும்‌ ஒவ்வொரு 
வேளை உணவையும்‌ சுவைத்து இரசித்துச்‌ சாப்பிடுகிறேன்‌ 
இரவில்‌ அயர்ந்து மகிழ்ச்சியோடு தூங்குகிறேன்‌ " 


பீரிட்டனில வாழ்ந்த புராதன மக்கள்‌, 120 அண்டுகள்‌ 
வரை வாழ்ந்து வந்தார்கள்‌. இதற்குக்‌ காரணம்‌, அவர்கள்‌, 
எதிலும்‌ நிதானமாக இருந்தார்கள்‌. தானியங்களைத்‌ இன்று 
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தண்ணீர்‌ றையக்‌ குடித்தார்கள்‌ ” என்றோர்‌, புளுடார்ச்‌ 
என்ற சரித்திரப்‌ புகழ்பெற்ற அராய்ச்சியாளர்‌. 


““ஆசிரமவாசிகளின்‌ வாழ்க்கைக்காகவும்‌, துறவிகளின்‌ 
வாழக்கைகாகவும்‌ வரையறுக்கப்பட்டுள்ள உணவுதான்‌, 
நீண்ட ஆயுளைக்‌ கொடுக்கக்கூடிய சிறந்த உணவு ” என்று 
கூறுகிறார்‌ பேக்கன்‌ பிரபு. ௦ 


“ எங்கும்‌ கிடைக்கக்கூடிய எளிய உணவுதான்‌ 
நீணட ஆயுளையும்‌ நிதானத்தையும்‌ கொடுக்கிறது. பல 
தரப்பட்ட உணவுகளும்‌ விலை உயர்ந்த உணவுகளும்‌ 
ஆயுளைக்‌ குறைக்கின்றன. வயல்கள்‌, தோட்டங்கள்‌ 
முதலியவற்றில்‌ வேலை செய்யும்‌ விவசாயிகளும்‌, காடுகளி 
லும்‌ மலைகளிலும்‌ இரியும்‌ வேடர்களுமே மிக அதிக 
நாட்கள்‌ உயிரோடு இருக்கிறார்கள்‌. இதற்குக்‌ காரணம்‌, 
இவர்களது உடல்‌ உழைப்பும்‌, திறந்தவெளியில்‌ வாழ்‌ 
வதுக்தாம்‌. இவர்கள்‌, இயற்கையோடு இணைந்து, இயற்கை 

யின்‌ விதிகளுக்குக்‌ கட்டுப்பட்டு வாழ்வதால்‌, இவர்கள்‌ 
நீண்ட நாள்‌ வாழ்கிறார்கள்‌. இயற்கைக்குப்‌ புறம்பாக 
நடப்பவன்‌ அற்ப காலந்தான்‌ வாழ்கிறான்‌. மிகுதியாக 
இறைச்சி உண்பது ஆயுளைக்‌ குறைக்கும்‌. இளமைபி. 
லிருந்தே காய்கறிகளை அதிகமாக உண்டு வருபவர்கள்‌ 
தாம்‌, நீண்ட காலம்‌ வாழ முடியும்‌” என்றார்‌ வ்‌ ஹ்யூப்‌ என்ற 
புகழ்‌ பெற்ற ஆராய்ச்சியாளர்‌. 


86 வய து இளஞ்‌ 
கார்லரோ எனபவர்‌, புகழடைந்த ஒரு பெரியவர்‌. சிறு 
வயதிலேயே, அவர்‌ உடல்‌ கெட்டுவிட்டது. நோயுடன்‌ 
சுற்றிக்கொண்டிருந்தார்‌. இப்படி ,40 வயதாகும்வரை, 
அவர்‌ மனம்‌ போன போக்கில்‌ என்னென்னவோ செய்து, 
எப்படியெப்படியோ முறைகேடாக வாழ்ந்துகொண்டி 
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ருந்தார்‌. ஆனால்‌, 40 வயதில்‌ அவருக்குப்‌ புத்தி வந்துவிட்‌ 
டது. உடனே, நிறையப்‌ புத்தகங்களைப்‌ படித்து, பெரிய 
வர்களின்‌ அறிவுரைகளைக்‌ கேட்டு, அக்கறையுடன்‌ 
உடம்பை ஒழுங்காகப்‌ பாதுகாக்கத்‌ தொடங்கினார்‌. நோய்‌ 
நொடிகளிலிருந்து மீண்டார்‌. கெட்ட பழக்கங்களால்‌ 
பாழாகியிருந்த அவர்‌, புது மனிதராய்‌, புது ஆற்றலுடன்‌ 
புது வாழ்வு பெற்றார்‌. அவருக்கு எப்படிப்‌ புதுவாழ்வு 
கிடைத்தது £ அவரே சொல்லுகிறார்‌ கேளுங்கள்‌ : 

“ சுவையான உணவு, என்‌ வயிற்றுக்கு ஓத்துக்‌ 
கொள்ளவில்லை. எனக்குச்‌ சுவையாகத்‌ தென்பட்ட 
இறைச்சியை நான்‌ சாப்பிடுவதில்லை. குடிப்பதை நிறுத்தி 
விட்டேன்‌. கிடைத்ததையெல்லாம்‌ இன்று, கண்டதை 
யெலலாம்‌ “குடித்து, வயிறை நிரப்பும்‌ கொடிய பழக்‌ 
கத்தை அறவே நிறுத்திவிட்டேன்‌ . 


எதையும்‌ அளவோடு சாப்பிட்டேன்‌. எளிதில்‌ 
செரிக்கக்கூடிய எளிய உணவையே உண்டேன்‌, 
இன்னும்‌ கொஞ்சம்‌ சாப்பிடலாம்‌ என்று தோன்றுகிற 
வேளையில்‌, எனது சாப்பாட்டை முடித்துக்கொண்டு 
எழுந்துவிடுவேன்‌. ஈலம்‌ பெறச்‌ சரியான அளவோடு சாப்‌ 
பிட வேண்டும்‌ என்ற உண்மையில்‌ உள்ள நன்மையை 
கான்‌ தெரிந்துகொண்டேன்‌. ஒழுங்கான வாழ்க்கையை 
நடத்தினேன்‌. என்னைப்‌ பிடித்திருந்த மயக்க நோய்கள்‌ 
எலலாம்‌ மறைந்துவீட்டன ! 

“அதிகமான வெயில்‌, கடுங்‌ குளிர்‌, வாடைக்‌ காற்றில்‌ 
அலைவதைக்‌ கைவிட்டேன்‌. ஒய்வு எடுத்துக்கொள்ளத்‌ 
"தவறமாட்டேன்‌. துக்கம்‌, வெறுப்பு ஆய உணர்ச்சி 
களுக்கு நான்‌ பலியாவதில்லை. 

“மோசமான உடல்கொண்ட மனிதன்கூட, பகுத்‌ 
றிந்து, முறையாகவும்‌, அமைதியாகவும்‌ வாழ்க்கையை 
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நடத்தினால்‌, உடல்நலத்துடன்‌ அஇக வயது இருக்‌. 
கலாம்‌ என்பதை உணர்ந்தேன்‌. | 

“40 வயதுக்கு மேல்‌ உயிரோடு இருக்கமாட்டேன்‌ 
என்று கருதப்பட்ட நான்‌, இப்பொழுது என்னுடைய 
00-வது வயதில்‌, உறுதியான உடலோடும்‌, உவகை 
நிறைந்த உள்ளத்தோடும்‌ உயீர்‌ வாழ்ந்து வருகிறேன்‌ ! 

“என்‌ பற்கள்‌, வெண்‌ முத்துக்கள்‌ போல்‌ இருக்கின்‌ 
றன. என்‌ குரல்‌, வெண்கல நாதம்போல்‌ கணீரென்று 
ஒலிக்கிறது. என்‌ நினைவுத்‌ திறம்‌ பெரிது, என்‌ இதயம்‌, 
செந்தாமரைப்போல்‌ இருக்கறது. என்‌ மூளை, நன்றாக 
வேலை செய்கிறது. என்னுடைய ஒவ்வோர்‌ உறுப்புக்களும்‌ 
நான்‌ சொல்லுகிறபடி, நடந்துகொள்ளுதன்றன. 

“எனக்கு வயதாக வயதாக, என்‌ உணவின்‌ 
அளவைக்‌ குறைத்துக்கொண்டே வருகிறேன்‌. நான்‌, 
உண்ணும்‌ உணவின்‌ தரம்‌, ஓர்‌ அளவுக்கு மேல்‌ 
எப்போதும்‌ போவதில்லை. | 

“வேதனையும்‌, நோய்‌ வதையும்‌ இல்லாமல்‌ அமைத 
யாகச்‌ சாகப்போகிறேன்‌ நான்‌ ! இப்படி நிறைந்த உள்ளத்‌ 
தோடுதான்‌ நான்‌ சாவேன்‌ என்று, நான்‌, ஏன்‌ 
இவ்வளவு உறுதியாகச்‌ சொல்லுகிறேன்‌ தெரியுமா 2 
இந்தத்‌ தள்ளாத வயதிலும்‌ நான்‌ நன்றாகப்‌ பரித்துச்‌ சாப்‌ 
படுகிறேன்‌ ! கவலையற்றுத்‌ தூங்குறேன்‌! மஇழ்ச்9 
நிறைந்த உள்ளத்தோடும்‌, மலர்ந்த முகத்தோடும்‌ (இருக்‌. 
கிறேன்‌ ! இப்படி இருக்கற எனக்கு, ஏன்‌ வரப்போறெது. 
அமைகக்‌ குறைவும்‌ உடல்‌ நலக்‌ குறைவம்‌ 9” 

முறைகேடாக வாழா தீர்கள்‌ 


உயர்ந்த பீறவியான மனிதனால்‌, நோயை வெல்ல 
முடியும்‌. ஆனால்‌, அவன்‌, $யவழிகளில்‌ சென்று, 
உடலையும்‌ உள்ளத்தையும்‌ பாழாக்கக்கொள்கிறான்‌. 
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பிஞ்சிலே பழுத்து வெம்பப்போன குஞ்சுகளை, 
சினிமாக்‌ கொட்டகைகளிலும்‌, நாடக மன்றங்களிலும்‌, 
வாசனைக்‌ கடைகளிலும்‌, மருந்துக்‌ கடைகளிலும்‌. 
அடிக்கடி பார்க்கலாம்‌. உணர்ச்சி குன்றி, இகழ்ச்டக்கு.. 
எடுத்துக்காட்‌ டாய்‌, சோர்ந்து, உடல வெளுத்து, உள்ளம்‌ 
நைந்து, உருக்‌ குலைந்துபோய்‌, அவர்கள்‌ நிற்கும்‌ அலங்‌: 
கோலத்தைக்‌ 'காண மிக இரக்கமாய்‌ இருக்கும்‌! அவர்‌ 
களது தாழ்ந்த எண்ணங்கள்‌, அவர்களுடைய சோர்ந்த. 
தோற்றங்களிலே தொங்கும்‌. அவர்கள்‌ எண்ணங்கள்‌: 
தீயவை! கருத்துக்கள்‌, கவைக்குதவாதவை ! போக்குகள்‌, 
பொல்லாங்கு விளைவிப்பவை ; &ழ்த்தரமானவை ! 


அவர்கள்‌ நடக்கும்‌ ஈடையையும்‌, உடுக்கும்‌. 
உடையையும்‌, உண்ணும்‌ உணவையும்‌, உட்காரும்‌ நிலை: 
யையும்‌, உறங்கும்‌ சாயலையும்‌, மூச்சுவீடும்‌ முறையையும்‌. 
கொண்டு, அவர்களுடைய சீரழிந்த பழக்கங்களையும்‌, 
பிழியப்பட்ட உடலையும்‌ தெரிந்துகொள்ளலாம்‌ ! 


... அவர்கள்‌, இறைச்சி, காரம்‌ நிறைந்த கறிவகைகள்‌,. 
கண்ணுக்குத்‌ தெரியாத பூச்சிகள்‌ நெளியும்‌ ஊறுகாய்கள்‌, 
உப்பும்‌ உறைப்பும்‌ புளிப்பும்‌ நிறைந்த குழம்புகள்‌, அதிகத்‌. 
இத்திப்புப்‌ பண்டங்கள்‌ ஆகியவற்றைத்தாம்‌ அடிக்கடி. 
விரும்பி உண்பார்கள்‌. 
இம்மாதிரி உணவுப்‌ பொருள்களை அதிகமாகச்‌. 
சாப்பிட்டால்‌, ஆயுள்‌ குறையும்‌. நோய்கள்‌ சூழும்‌. தீய. 
எண்ணங்கள்‌ பெருகும்‌. தவறான செயல்கள்‌ அதிகமாகும்‌- 
கெட்ட பழக்கம்‌, கோபம்‌: பேராசை நிறையும்‌. கெட்ட 
கனவுகளும்‌ ஏற்படும்‌. எண்ணங்கள்‌ ௩ஞ்சாகும்‌.. 


இறுதயில்‌-- 
இடீரென்று மரணம்‌ ஏற்படும்‌! 
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நச்சுக்‌ கருத்துக்களை நெஞ்சிலே நிறைத்து நாசமாய்ப்‌ 
போன இந்த இளைஞர்கள்‌, ஒயாது மரத்திரைகளை விழுங்கு 
.இறார்கள்‌. மருந்தைக்‌ குடிக்கிறார்கள்‌. இதனால்‌, , இவர்‌ 
. களுடைய முகத்திலே ஒளி இல்லை. சினிமாக்‌ கொட்டகை 
களிலும்‌, நாடக மன்றங்களிலும்‌, நாட்டிய அரங்கு 
களிலும்‌ இவர்கள்‌ ஈள்ளிரவுவரை கண்‌, விபிக்கிறார்கள்‌ . 
இதனால்‌, இவர்கள்‌ தோல்‌, இயற்கையான பளபளப்பை 
இழந்து, வறண்டுபோய்க்‌ கடக்கிறது. காற்றோட்டம்‌ 
இல்லாத பெரிய காரியாலயங்களிலும்‌, கடைகளிலும்‌, 
கண கூசும்‌ மின்சார ஒளிலும்‌, களைப்படையும்வரை 
இவர்கள்‌ வேலை செய்கிறார்கள்‌. இதனால்‌, ஆயுள்‌ குறை 
கிறது, இறைச்சியைக்‌ கண்ட கணட வேளையிலைலலாம்‌ 
சாப்பிடுகிறார்கள்‌. இதனால்‌, (இவர்களுக்கு ஒழுங்காக மலம்‌ 
கழிவதில்லை. வயிற்றில்‌ தங்கிய மலம்‌, ஈஞ்சாக மர்றி, பல 
நோய்களாக உருவெடுத்து இவர்களை இழிவுபடுத்துகிறது. 
இவர்களில்‌ சிலர்‌, மறைமுகமாகக்‌ குடிக்கிறார்கள்‌. (இதனால்‌, 
இவர்கள்‌ நரம்பு, தளர்ச்சி அடைந்து, உடல்‌ நலம்‌ கெடு 
கிறது. மேனியிலுள்ள மெருகு குறைகிறது. அறிவு மங்கு 
கிறது. இரைப்பைகள்‌ கெட்டு, ஆயுள்‌ குறைஇறது. 
சுருட்டு, சிகரேட்டுப்‌ பிடிக்கிறார்கள்‌. இதனால்‌, இவர்கள்‌ 
கண்‌ பார்வை மங்குகறது. நாக்கிலும்‌, உதட்டிலும்‌, 
தொண்டையிலும்‌ புற்று நோய்‌ உண்டாறெது. 


தாழ்வு மனப்பான்மை வேண்டாம்‌ 


“நான்‌ எங்கே அதிக காலம்‌ உயிர்‌ வாழ்ந்நிருக்கப்‌ 
போகிறேன்‌ ' என்ற எண்ணம்‌ இருக்கிறதே, இந்த 
எண்ணம்‌ நஞ்சு! இந்த எண்ணத்திற்கு இடம்‌ கொடுத்‌ 
தால்‌, மரணம்‌, வா? என்று அழைக்கும்‌, இந்தத்‌ தாழ்வு 
மனப்பான்மைக்கு இடம்‌ கொடுத்து, எழில்‌ ததும்பும்‌ 
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இளைஞர்களில்‌ எத்தனையோ பேர்கள்‌ தங்கள்‌ இன்னுயிரை 
எமனுக்குப்‌ பறி கொடுத்திருக்கிறார்கள்‌ ! 

(இளைஞர்கள்‌, நீண்ட காலம்‌ வாழவேண்டும்‌. அவர்கள்‌ 
மனித சமுதாயத்தின்‌ மாணிக்கங்களாகத்‌ இகழவேண்டி௰: 
வர்கள்‌. அவர்களின்‌ இதய தாகமும்‌, இலட்சியக்‌ கனவும்‌. 
ஈய டவழைடழயவை. அவர்களுடைய செயல்கள்‌, 
வாழ்க்கைத்‌ துறைகள்‌ ஒவ்வொன்றிலும்‌ அரிய பெரிய. 
சாதனைகளை ச்‌ சாதிக்கவேண்டியவைகள்‌. ஆனால்‌-- 


அவர்களுடைய ர்குலைந்த வாழ்வும்‌, திட்டம்‌. 
இல்லாத உணவு முறைகளும்‌, தாழ்ந்த எண்ணங்களும்‌, 
அவர்களுடைய மனிதத்‌ தன்மையை வேரோடு பிடுங்கி: 
எறிந்துவீடுகின்றன ! இதனால்‌, அவர்கள்‌ வாழ்க்கை. 
மலர்க்காடு, சுடுகாடாக மாறிவிடுகிறது ! 

நச்சு எண்ணங்கள்‌, மனதிலே தங்காமல்‌ துரத்தப்‌: 
படவேண்டும்‌. அச்சிலே, மனம்‌ என்ற புதுமைப்‌ பொருள்‌ 
வார்க்கப்படவேண்டும்‌. அப்பொழுதுதான்‌, இளைஞன்‌ 
நிமிர்ந்து நடப்பான்‌, மண்டியிடமாட்டான்‌. அப்பொழுது. 
தான்‌, இளைஞனின்‌ ஆயுள்‌ விரியும்‌ ! 

கவலை, அச்சம்‌, துன்பம்‌ குடிகொண்ட வாழ்வும்‌, . 
குறிக்கோள்‌ இல்லாத வாழ்வும்‌ வளப்படாது$; வளராது ;. 
ஓங்காது ; உயராது. விலை மஇக்கமுடியாத மனித வாழ்வை. 
மண்ணிலே புதைப்பதைப்‌ போன்ற மடமை வேறு 
ஏதாவது இருக்கமுடியுமா 2 

ஊசலாடுதல்‌, அச்சம்‌ கொள்ளுதல்‌ உறுதி கொள்‌: 
ளாமை--இவை, ஈம்‌ வாழ்வு வளர்வதைத்‌ தடுக்கும்‌. 
வைரிகள்‌. உடலை அரிக்கும்‌ கறையான்கள்‌. 

நாம்‌, வர வர முதுமை பெறுகிறோமே !' என்ற: 
எண்ணம்‌ நெஞ்சிலே நின்றால்‌, ௩ம்‌ முகத்திலே சுருக்கங்கள்‌ 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


40 


வீழும்‌. உடல்‌ களர்ந்துவிடும்‌. இளமையின்‌ இன்பக்‌ 
கனவுகளும்‌, உடல ஈலத்திற்கு அரண்‌ கட்டும்‌ எண்ணங்‌ 
களும்‌ ஈசல்கள்‌ போல இறந்துவிடும்‌. உற்சாகம்‌ குஷ்றும்‌. 
ஆயுள்‌ குறையும்‌. 40 ஆண்டுகளுக்கு மேல்‌ வாழவே 
முடியாது உறுதியாய்‌! எனவே, : நாம்‌, வரவர முதுமை 
அடைகறேோம்‌ * என்ற தாழ்வு மனப்பானமைத்த இடப்‌ 


கொடுத்து, வாழ்வைச்‌ சுருக்கிக்கொள்ளா$ர்கள்‌. 






முத்தமிழ்க்‌ கவிஞர்‌ பாரதியார்‌ முழங்குகிறார்‌; “சென்றது 
திரும்பி வராது. அதைத்‌ இரும்பிப்‌ பார்க்காதே, சென்ற 
தையே சிந்தனை செய்து நொந்து வேகாதே! கவலை 
உனனைக்‌ கொன்று அழித்துவிடும்‌, கவலைத்‌ குழி:பில்‌ 
வழ்ந்து கலங்காதே. இன்று, விளையாடி, இன்பமுற்று, 
நன்கு வாழ முயற்சிசெய்‌ ” 

வாழ்க்கையின்‌ முறைகேட்டை ஒழித்து, ஓங்காரம்‌ 
செய்யும்‌ இந்த ஓசை, ஒவ்வொருவருடைய காதிலும்‌ 
முழங்கக்கொண்டருக்கவேண்டும்‌ ! 


சாக்கடை எண்ணங்களும்‌ 
மதிப்‌ பிற்குரிய மனமும்‌ 

்‌ மனமது செம்மையானால்‌ மந்திரம்‌ சபிக்கவேண்‌ 
டாம்‌ ' என்பது ஆன்றோர்‌ வாக்கு. 

“சினம்‌ அடங்கக்‌ கற்றாலும்‌, சத்தயெல்லாம்‌ பெற்றா 
௮ம்‌, மனம்‌ அடங்கக்‌ கல்லாதவர்களுக்கு வாழ்வு இல்லை 
என்கிறார்‌ தாயுமானவர்‌. 

மனித உடல்‌ என்ற நாட்டை ஆளும்‌ மன்னன்‌, 
மனம்‌. மனதன்‌ கட்டளைக்குப்‌ பணிக்துதான்‌, உடலி 
ள்ள ஒவ்வோர்‌ உறுப்பும்‌ பணிகள்‌ புரிகின்றன. 
உடல என்ற வண்டியை நேரான பாதையில்‌ பக்குவமாகச்‌ 
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செலுத்தும்‌ வண்டிக்காரன்‌ மனம்‌. மனதில்‌ எழும்‌ பல 
எண்ணங்களும்‌, மனவலிமையும்‌ அளவிட முடியாத 
சாதனைகளை அளிக்கின்றன. 


இந்த அற்புதமான மனம்‌ என்ற பெட்டகத்தில்‌, 
சாக்கடை எண்ணங்களைச்‌ சேரவிடக்கூடாது. உடல்‌ 
கோணுவசைப்‌ . பற்றிய நினைவுகளையும்‌, மரணத்தைப்‌ 
பற்றிய நினைவுகளையும்‌ நெருங்கவிடக்கூடாது. இந்தச்‌ 
சாக்கடை எண்ணங்கள்‌ மனதில்‌ மண்டியிட்டால்‌, ௩ம்‌ 
ஆற்றல குறையும்‌. வலிமை பறந்துவிடும்‌. துன்பம்‌ 
தொடரும்‌. சீரழிவுதான்‌ முடிவு ! 

இதயத்தைச்‌ சிதறவிடாமல்‌ கட்டுப்படுத்தினால்‌, 
உடல வளப்படும்‌. வாழ்வு செழிக்கும்‌. ன சு 

மனிதன்‌ சாவதில்லே. அவனேதான்‌, அவன்‌ உயிரை 
மாய்த்துக்கொள்ளுகிறான்‌ ' என்றார்‌ ஒரு முனிவர்‌. எனவே, 
சந்தேகப்‌ பிராணியாக வாழாமல்‌, சுய முயற்சியோடும்‌, 
ஈம்பிக்கையோடும்‌ வாழ்ந்தால்‌, உறுதியாக, தவறாது, 
கண்டிப்பாய்‌ நூறு ஆண்டுகள்‌ வாழலாம்‌. 

அறியாமையும்‌, மூட நம்பிக்கையும்‌, ௩ம்‌ உடலையும்‌ 
உள்ளத்தையும்‌ கெடுத்துவிடுகின்றன. எனவே, அறியா. 
மையை அகற்ற, அறிவு செறிந்த ஆழமுள்ள நல்ல நூல்‌ 
களைப்‌ படிக்கவேண்டும்‌. மூட நம்பிக்கைகளைத்‌ தகர்த்‌ 
தெறிய, எதையும்‌ நன்கு ஆராய்ந்து மேற்கொள்ளும்‌ 
அனுபவம்‌ மிகுதியாக வேண்டும்‌. 

 நோயைப்பற்றிப்‌ பேசக்கூடாது. மரணத்தைப்‌ பற்றிச்‌ 
சந்திக்கக்கூடாது. இப்படி உங்களால்‌ இருக்கமுடியுமா 2 
முடிந்தால்‌, நீங்கள்‌ நூறு ஆண்டுகள்‌ வாழ்வது உறுதி. 

' எண்ணங்களைப்‌ பொறுத்துத்தான்‌, வாழ்க்கையின்‌ 
கரம்‌ அமைகறது' என்கிறான்‌ மேல்நாட்டு . அறிஞன்‌. : 
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்‌ “எண்ணங்களைப்‌ பொறுத்துத்தான்‌, வாழ்க்கையின்‌ அளவு 
அதிகமாகிறது ' என்கிறான்‌ கழ்நாட்டு அறிஞன்‌. எனவே 
எண்ணங்கள்‌ தூய்மையாகவும்‌, இன்பம்‌ பயப்பன 
வாகவும்‌, எழில்‌ தருவனவாகவும்‌ இருக்கவேண்டும்‌. 
கண்ணாடியில்‌ நமது உருவம்‌ தெரிவதுபோல நமது, 
உள்ளத்தில்‌ எழும்‌ எண்ணங்கள்‌, நமது உடலிய்ட்டுவ்‌. 
வோர்‌ உறுப்புக்களிலும்‌ வெளிப்படுன்றன. ஆகையால்‌, 
இழ்த்தரமான, இழிவான, ஈஞ்சுபோன்ற எண்ணங்கள்‌ 
தோன்றினால்‌, அவைகள்‌ அப்படியே நமது ஒவ்வோர்‌ 
உறுப்பிலும்‌ வெளிப்படும்‌ ! 
மனம்தான்‌ ஒரு மனிதனின்‌ உயர்வுக்கும்‌ தாழ்வுக்கும்‌ 
காரணம்‌. எவரெஸ்ட்‌ உச்சியைத்‌ தொடும்‌ சாதனையை. 
முடித்து, வீரன்‌ தென்சிங்குக்கு உலகப்‌ புகழ்‌ தந்ததும்‌. 
மனம்தான்‌. இருப்பரங்குன்றம்‌ மலை உச்சியில்‌ ஏறிக்‌. 
கீழே குதித்து மாண்டுபோன மாணவன்‌ ஒருவனுக்குத்‌. 
தாழ்வு தந்ததும்‌ மனம்தான்‌ ! 
சோம்பேறியின்‌ மனம்‌, பேய்கள்‌ வேலை செய்யும்‌ 
தொழிற்சாலை. ஆகையால்‌, உங்கள்‌ மனதைச்‌ சோம்பித்‌. 
இரிய விட்டுவீடாதீர்கள்‌. எனவே, மனதை, நல்வழியில்‌ 
இருப்புங்கள்‌. அப்பொழுதுதான்‌ உங்களுடைய உடல்‌: 
ஊட்டம்‌ பெறும்‌. 
பகை, பழி, சினம்‌, கவலை போன்ற தய எண்ணங்‌. 
களைச்‌ சுட்டெரியுங்கள்‌. அன்பு, சூப்புத்‌ தன்மை, 
இன்பம்‌, ஆறுதல்‌ என்ற அருங்குணங்களை மனதில்‌: 
நிரப்புங்கள்‌. “நான்‌ உடல்‌ நலத்தோடு இருக்கிறேன்‌... 
எனக்கு ஒரு நோயும்‌ வராது, நான்‌ நூறு ஆண்டுகள்‌ 
உறுதியாய்‌ வாழ்வேன்‌ என்று அடிக்கடி நினைத்துக்‌. 
கொள்ளுங்கள்‌, உறுதியாக நீங்கள்‌ நூறு ஆண்டுகள்‌. 
வாழ்வீர்கள்‌ ! 
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- அடிமை மனப்பான்மை, துன்பத்தைத்‌ தரும்‌. சுதந்திர 
உணர்வு, இன்பத்தைப்‌ பெருக்கும்‌. 
ஒரு நாளைக்கு ஒரு முறையாவது, மனம்லிட்டு 
ஈன்றாக வாய்விட்டுச்‌ சிரியுங்கள்‌. துன்பமும்‌ துயரமும்‌ 
நிறைந்த தோற்றத்தோடு இருப்பதைவிட, கோமாளி 
மாதரி | இருப்பது கோடிமடங்கு சிறந்தது ! 
உங்கள்‌ மனத்திலே உயர்ந்த உணர்ச்சிகள்‌ உருவாக, 
தூய எண்ணங்கள்‌ தோன்ற, தலைசிறந்த தலைவர்களின்‌ 
படங்களையும்‌, இயற்கைக்‌ காட்சிகள்‌ நிறைந்த படங்களை 
யும்‌, உயர்ந்த கலைகள்‌ நிறைந்த படங்களையும்‌ உங்கள்‌ 
அறையிலே தொங்கவிடுங்கள்‌. கண்ட கண்ட படங்களை 
யெல்லாம்‌ மாட்டி நெஞ்சை ஈஞ்சாக்கி நாசக்‌ குழியிலே 
விழுந்து குலையாதர்கள்‌. 
டாக்டர்கள்‌ தேவையில்லை 
படுக்கையைவீட்டு எழுந்ததும்‌ உலவுங்கள்‌. நனைந்த 
புல்லிலே நடந்து செல்லுங்கள்‌. நாள்தோறும்‌, இறந்த 
வெளியிலே இரண்டு மணி நேரமாவது உலவுவது தெம்பு: 
தரும்‌. அதுவும்‌, காலை வெயிலிலோ, மாலை வெயிலிலோ 
உலவுவது, அமுத ஊற்றிலே குளிப்பதற்குச்‌ சமம்‌. 
காமரா பயிலவான்‌, சர்வதேச மல்யுத்த வீரர்‌, அவர்‌ 
இன்றும்‌ திடகாத்திரமாக வாழ்ந்துவருவதன்‌ இரகசியம்‌ 
என்ன? அவர்‌ சொல்லுகிறபடி கேளுங்கள்‌ £ 
கோவணத்தை நன்றாக இறுக்கிக்‌ கட்டுங்கள்‌. உடற்‌ 
பயிற்சி செய்யுங்கள்‌. தீய எண்ணங்களுக்குத்‌ த 
வையுங்கள்‌. நீங்கள்‌ விரும்பும்வரை எத்தனை ஆண்டுகள்‌ 
அண்டுமானாலும்‌ வாழலாம்‌ ” 
அடால்ப்‌ லாரல்‌ என்ற பிரபல டாக்டர்‌, இன்னும்‌ உயி 
ரோடு இருக்கிறார்‌. இவருக்கு இப்பொழுது 81 வய 
தாகிறது. “நான்‌, மிதமான வாழ்க்கை முறைகளைக்‌ 
4, 
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கடைப்பிடித்து வாழ்கிறேன்‌. அதனாலதான்‌ நான்‌ 
உடல்‌ நலத்துடன்‌ வாழ்கிறேன்‌ ” என்இருர்‌ அவர்‌! 

ஒழுங்கு தவறாமல்‌ வாழ்ந்த ஒரு மற்போர்‌ வீரர்‌, 155 
வயதான பிறகும்‌, 82 பற்களில்‌ ஒன்றைக்கூட இழக்காமல்‌ 
இன்னமும்‌ வாழ்ந்து வருநிறார்‌ ! 

எளிய வாழ்வு நடத்துங்கள்‌. நல்லன்‌ 
பழகுங்கள்‌. நல்ல புத்தகங்களைப்‌ படியுங்கள்‌. நாள்‌ 
தோறும்‌ குளியுங்கள்‌. எளிய உணவை உண்ணுங்கள்‌, 
அளவோடு சாப்பீடுங்கள்‌ . அன்றாடம்‌ இலேசான உடற்‌ 
பயிற்சி எதையாவது செய்யுங்கள்‌. மூச்சை, ஈன்றாக 
வெளியே விடுங்கள்‌. நாளெல்லாம்‌ நின்றுகொண்டே 
இருக்காமல்‌, வாரம்‌ ஒருமுறை பட்டினி போடுங்கள்‌. 
நாள்குறிப்பு எழுதுங்கள்‌. ஈல்ல பொருளைப்‌ பற்றியே 
பேசுங்கள்‌... பொய்‌ சொல்லாகீர்கள்‌. இரவில்‌ கண விழிக்கா 
தீர்கள்‌. காலத்தில்‌ படுங்கள்‌. படுத்தவுடன்‌ தூங்கிவிடுங்கள்‌. 
விடிவதற்குமுன்‌ எழுந்துவிடுங்கள்‌, இப்படிச்‌ செய்தால்‌ 
உங்களுக்கு டாக்டர்கள்‌ தேவை இல்லை ! 

நமக்கு 382 பற்கள்‌ இருக்கின்றன. நாம்‌ வாயில்‌ 
போடும்‌ ஒவ்வொரு கவளத்தையும்‌ 82 தடவை அரைத்த 
பிறகுதான்‌ வயிற்றுக்குள்‌ அனுப்பவேண்டும்‌. பற்களால்‌ 
நன்றாக அரைத்து மெல்லாமல்‌ வயிற்றுக்குள்‌ உணவைத்‌ 
தள்ளினால்‌, பற்கள்‌ விரைவில்‌ விழுந்துவிடும்‌ ! ஒவ்வொரு 
கவள உணவையும்‌ 8£ தடவைகள்‌ அரைத்து விழுங்கி 
னால்‌, எயிறு இறுகும்‌. பற்கள்‌ பலப்படும்‌. வயிற்றுக்‌ 
கோளாறு எதுவும்‌ வராது ! 

உறங்குங்கள்‌. விளையாடுங்கள்‌. வேலை செய்யுங்கள்‌ 
ஒய்வு எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்‌. அளவோடு இருங்கள்‌. 
மூக்கில்‌ சுவாசியுங்கள்‌. இப்படிச்‌ செய்து வந்தால்‌, உங்க 
களுக்கு டாக்டர்கள்‌ தேவை டுல்லை ! 
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உங்கள்‌ வயது, உங்கள்‌ வேலை, உங்கள்‌ : உடற்கூறு 
ஆகியவற்றை அனுசரித்து, உங்கள்‌ உணவைத்‌ தேர்ந்‌ 
“தெடுத்து உண்ணவேண்டும்‌. 


இரத்தம்‌ நன்றாக ஓடிப்‌ பரவவேண்டுமா நரம்புகள்‌ 

என்ரு வேலை செய்யவேண்டுமா? தோல்‌ சுத்தமாக 
இ ரல வென ஈஇமா ? அப்படியெல்லாம்‌ இருக்க வேண்டு 

மானால்‌, அன்றாடம்‌ குளியுங்கள்‌. | 


உங்களுக்கு மலச்சிக்கல்‌ இருக்கக்கூடாதா 9 அப்படி 
யானால்‌, சாப்பிடுவதர்‌ ற்கு அரைமணி நேரத்திற்கு முன்‌ ஒரு 
கோப்பைத்‌ தண்ணீர்‌ குடியுங்கள்‌. நாளைக்கு ஒரு முறை. 
யாவது குறித்த நேரத்தில்‌ மலம்‌ கழியுங்கள்‌. முறையான 
உணவாலும்‌ உடற்பயிற்சியாலும்‌ குடலைச்‌ சுத்தமாக 
வைத்துக்‌ கொள்ளுவதில்‌ மிகுதியான அக்கறை 
செலுத்துங்கள்‌. 


ஆண்டுக்கு, 15 நாட்களாவது பூரண ஓய்வு எடுத்துக்‌ 
கொள்ளுங்கள்‌. 

பசித்தால்‌ உண்ணுங்கள்‌. இல்லாவிட்டால்‌ வேண 
டாம்‌. சாப்பிட்ட பிறகு, ஏதாவது பழம்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. . 

- வாழைப்பழம்‌ சாப்பிட்டாலகூடப்‌ போதும்‌. காய்ந்த 

உணவை உண்ணாதீர்கள்‌. நீர்ச்சத்துக்‌ கலந்த உணவு 
மட்டும்‌ உண்ணுங்கள்‌, | 

பகலில்‌ சாப்பிட்ட பிறகு, கொஞ்சம்‌ தூங்குங்கள்‌. 
இரவில்‌ சாப்பிட்ட பிறகு கொஞ்சம்‌ நடங்கள்‌. 

இப்படிச்‌ செய்துவந்தால்‌, உங்களுக்கு எந்த டாக்ட 
ரும்‌ தேவை இல்லை ! 

துன்பப்‌ பாதை 

தாமஸ்‌ எடிசன்‌ எள்ற பிரபலமடைந்த ்‌ மனிதர்‌. தனக்கு 

10 வயது ரிறைந்ததை ஒரு விழாவாகக்‌ கொண்டாடினார்‌. 
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அப்பொழுது, அவரிடம்‌ ஒரு பத்திரிக்கை நிருபர்‌ 
சென்றார்‌. எடிசன்‌, அந்தப்‌ பத்திரிக்கை நிருபரிடம்‌, 
“எனக்கு இப்பொழுது 70 வயது நிறைந்துவீட்டது.. 
இதுவரை, நான்‌, என்‌ வாழ்க்கையில்‌, ஒரு மகழ்ச்சி 
நிறைந்த மனிதனைப்‌ பார்த்ததே இல்லை” என்று துக்கத்‌. 
துடன்‌ சொன்னார்‌! 
. த 4 அனவ கட 

எடிசனுக்கு நிறைய ஈண்பர்கள்‌ உண்டு. அப்படி. 
இருந்தும்‌, அவர்‌, தன்‌ வாழ்க்கையில்‌ ம௫ழ்ச்சி நிறைந்த. 
மனிதன்‌ ஒருவனைக்கூடப்‌ பார்த்ததில்லை என்கிறார்‌ ! 

வாழ்க்கையிலே ஈ௩ம்பிக்க இல்லாதவர்களும்‌, 
கோணல்‌ புத்த கொண்டவர்களுந்தாம்‌, * வாழ்க்கை ஒரு. 
துன்ப மலை' என்பார்கள்‌. 

உலகத்திலே நாம்‌ அடிக்கடி காண்பவைகள்‌ துக்க 
மும்‌ வேதனையுந்தாம்‌ என்பதை எடுத்துக்காட்ட ஷோப்பன்‌ 
என்ற தத்துவ அறிஞர்‌, வண்டி வண்டியாக எழுதிக்‌. 

.. குவித்திருக்கறார்‌. | 

புராண ' காலத்தில்‌ வாழ்ந்த மக்கள்‌, தங்களைச்‌ சித்திர. 
வதை செய்துகொண்டால்‌, மறு பிறப்பில்‌ மசிழ்ச்சியுடன்‌ 
வாழலாம்‌ என்று நம்பினார்கள்‌. இப்பொழுது மட்டும்‌ 
என்ன? துன்பங்களுக்கு, மரணந்தான விடுதலை அளிக்‌ 
இறது என்று நம்பும்‌ கோழை மக்கள்‌, கோடிக்கணக்கில்‌. 
இருக்கிறார்களே நாட்டில்‌ ! 

“சாவே வா! நீதான்‌ வாழ்க்கையை முழுமையாக்கு. 
இறாய்‌ 1” என்று வங்கக்‌ கவி பாடியிருப்பதிலே கவிதை 
நயம்‌ இருக்கலாம்‌. ஆனால்‌, வாழ்வுக்கு வழி சொல்லும்‌ 
சொற்கள்‌ அல்ல அவை ! வாழவேண்டும்‌ என்று விரும்பூ 
இறவர்களுக்கு, ஆயிளோடு அதிக நாள்‌ இருக்கவேண்டும்‌ 
என்று ஆசைப்படுகிறவர்களுக்கு, அஆத்திரத்தைத்தான்‌. 
உண்டாக்கும்‌ இந்தச்‌ செத்த உயிரற்ற சொற்கள்‌ ! 


. 
ப 
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நம்து சிங்கம்‌ உறுமுவதைப்‌ பாருங்கள்‌ : “ காலனே ! 
இங்கு வாடா ! காலால்‌ உன்னை எட்டி மிதக்கிறேன்‌ !" 


பாரஇயாரின்‌ இந்த ஆவேச மொழிகளால்தாம்‌, ஈம்‌ 
வாழ்க்கையை நாம்‌ வளர்க்க முடியும்‌ ! 


ட அன்றே. சாவே வா!' என்றழைக்காமல்‌, * காலனே! 
“வாடா! உன்னை மிதிக்கறேன்‌ !' என்று குரல்‌ கொடுங்கள்‌. 
சாவு உங்களை நெருங்காது. . 


துன்பம்‌, நம்மை நெருங்காது என்ற ஈம்பிக்கை 
மக்கு இருந்தால்தான்‌, நாம்‌ மஉழ்ச்சியுடன்‌ மண்ணிலே 
நடமாடமுடியும்‌, 
உண்ண உணவு இல்லாத மக்கள்‌, உடுத்த உடை 
இல்லாத மக்கள்‌, இருக்க இல்லம்‌ இல்லாத மக்கள்‌, 
தொல்லை நிறைந்த மக்கள்‌--இருவிழா, கண்காட்‌9, நாடகம்‌, 
இசை ஆகிய கேளிக்கைகளிலே கலந்துகொண்டு ம௫ழ்‌ 
வுடன்‌ வாழ்கிறார்களே ! இப்படி வசதியற்றவர்களும்‌ 
மக எழ்ச்சியுடன்‌ வாழ்வதற்குக்‌ காரணம்‌ என்ன 2 : துன்பம்‌ 
நம்மை நெருங்காது ' என்ற நம்பிக்கை அவர்களுக்கு 
இருக்கிறது. இது சிறப்பான காரணம்‌. 


'வாழ்வு, முள்‌ நிறைந்த காடல்ல, மலர்கள்‌ நிரம்பிய 
சோலைதான்‌ ' என்ற நம்பிக்கைதான்‌ கோடிக்கணக்கான 
உடல்களை, மண்ணோடு மண்ணாகக்‌ கலந்து மக்கிவிடாமல்‌ | 
காத்துவருறெது | 

யானைமேல்‌ அம்பாரி கட்டி, பூச்சக்கரக்‌ குடை 
பிடித்து, அவனியை ஆண்ட அரசர்கள்‌, தங்கள்‌ அரச 
பதவியை இழந்து தவிப்பார்கள்‌. பிச்சை கேட்டுத்‌ தெருத்‌ 
“தெருவாய்த்‌ திரிபவர்கள்‌, ஆட்சி பீடத்திலே ஏறுவார்கள்‌” 
என்று அதிவீரராமபாண்டியன்‌, வெற்றி வேற்கையிலே 
பாடியிருக்கறான்‌. 
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இதனால்தான்‌, அங்கம்‌ குறைந்தவர்கள்‌ கூட அற்புத: 
மான பல செயல்களை நிறைவேற்றியிருக்கறுர்கள்‌. 
அலெக்டெம்பிள்டன்‌ என்பவர்‌ குருடர்‌. வானொலியிலே 
அவர்‌ நிகழ்ச்சி என்றால்‌, வானொலி அன்பர்களுக்கெல்லாம்‌ 
களிப்பு, அந்த அந்தகர்‌, அனைவரையும்‌ களிப்புக்‌ கடலிலே. 
மூழ்கடித்துவிடுவார்‌. கேட்கத்‌ தெவிட்டஅதஅு அனை. 
யமுதத்தைத்‌ தந்த பீதோவன்‌ என்ற இசைவாணர்‌ செவிடர்‌. 
மின்சார இயத்திரங்களைக்‌ கையாள்‌ வதில்‌ நீபுணராகிய 
ஸடீன்மெச்‌ என்பவருக்குக்‌ கையும்‌ விளங்காது. காலும்‌ 
விளங்காது. ஹெலன்‌ கெல்லர்‌ என்பவளுக்குக்‌ கண குருடு. 
காது செவிடு, வாய்‌ ஊமை, ஆனால்‌, அவள்‌, உள்ளத்தால்‌ 
பார்த்தாள்‌. வீரல்களினால்‌ கேட்டாள்‌. தொண்டையினால்‌ 
பேசினாள்‌. கவி வீர ராகவ முதலியாருக்கு இரண்டு கண்‌ 
களுமே கிடையாது. கடல்‌ மடை போன்ற அவர்‌ கவிதை. 
களை, அவரது பார்வையற்ற கண்களால்‌ சிறிதும்‌ தடுக்க 
முடியவில்லையே ! 

தங்கள்‌ வாழ்வீல நேர்ந்த பெரிய துன்பங்களைச்‌ 
சமாளித்து வெற்றி கண்டு, வாழ்க்கையை இன்பப்‌ பூங்கா 
வாக மாற்றிய இந்த வீரர்கள்‌, என்றும்‌: நம்‌ நினைவில்‌. 
இருக்கவேண்டியவர்கள்‌ 


“கனி இருக்கும்போது காயைச்‌ சாப்பிடுதல்‌ ஆகாது. 
இனய செய்திகள்‌ இருக்கும்போது, இனிமையல்லாத. 
செயல்களைச்‌ செய்யக்கூடாது ' என்றார்‌ வள்ளுவர்‌. 


நான்‌ ஒரு புலவன்‌ இல்லையே, எனக்கு இசைக்‌ கலை. 
தெரியாதே, நான்‌ அரசியல்‌ தலைவனாக இல்லையே, நான்‌ 
அனைவராலும்‌ புகழப்படும்‌ நடிகனாக இல்லையே, எனக்கு. 
நடனமாடத்‌ தெரியாதே, என்னால்‌ வாணிபத்தில்‌ நிறையப்‌. 
பணம்‌ சேர்க்க முடியவில்லையே ' என்றெல்லாம்‌ சோர்வ 
கொள்ளவேண்டிய தேவையே இல்லை. 
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“உங்கள்‌ வாழ்நாட்களில்‌ ஒரு மணி நேரம்‌, ஈல்ல 
வாழ்வு, நிம்மதியான வாழ்வு, பயனுள்ள வாழ்வு, பிறர்‌ 
பாரா டும்படியான வாழ்வு, உங்கள்‌ உடலையும்‌ உள்ளத்‌ 
தையும்‌ குலுக்கும்படியான வாழ்வு வாழ்ந்தால்‌, நீங்கள்‌ 
மனிதப்பிறவி எடுத்ததன்‌ பலனை அடைந்துவிட்டீர்கள்‌ 
அவிய * நாவன்‌ உறுதியாகச்‌ சொல்லுவேன்‌ ' என்கிறோர்‌ 
சுவாமி விவேகானந்தர்‌. 


.. ஆதலால்‌, என்ன வேலை செய்தாலும்‌ இழிவில்லை. 
சோம்பித்‌ இரிவதுதான்‌ இழிவு ! 

' ஒரு குடும்பத்திலே பொருள்‌ சம்பாதிப்பவன்‌ தந்தை. 
வீட்டு அலுவல்களை நடத்துபவள்‌ அன்னை. மற்ற அலுவல்‌ 
களைச்‌ செய்பவர்கள்‌ மக்கள்‌. இவர்கள்‌ அனைவரும்‌ 
ஒன்றாக நின்று நடத்தும்‌ குடும்பம்‌, சீர்பெற்று இங்கும்‌. 
அந்தக்‌ குடும்பத்தினர்‌ நீண்டகாலம்‌ வாழ்வார்கள்‌ ' என்று 
நமக்கு வழிகாட்டுகறவர்‌, நடந்து செல்லுபவர்‌ அல்ல, 
பார்புகழும்‌ பாரதயார்‌. . 


குழந்தைகளோடு விளையாடுங்கள்‌ 


குழந்தைகளோடு, நாம்‌, ஒரு நாளைக்குக்‌ கொஞ்ச 
நேரமாவது செலவழிக்கவேண்டும்‌. குழந்தைகளோடு 
சேர்ந்து நாமும்‌ சிரித்தால்‌, அது, நமது உடலுக்கு 
அமுதத்தை ஊட்டுகிறது. அவர்களோடு சேர்ந்து உலவி 
வருவது, நமது ஆயுளைப்‌ பெருக்குகிறது. 
குழந்தைகளின்‌ பீஞ்சு உறுப்புக்கள்‌ ஒவ்வொன்‌ 
றிலும்‌ வாழ்க்கையின்‌ உயிர்த்துடிப்பு நடமாடுகற து. 
அவர்களோடு இருந்தால்‌, அவர்களோடு விளையாடினால்‌, 
அவர்களை அணைத்துக்கொண்டால்‌, அந்த உயிர்த்துடிப்பில்‌ 
ஒரு பகுதி, ஈது உடம்பிற்குள்‌ செல்லுகிறது ! 
ROjA. MUTHIAH 
ARTIST 
KOTTAIYUR P O. 
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ஓர்‌ உடல்‌ நலமுள்ள குழந்தையின்‌ உறுப்புக்களிலே, 
காந்தம்‌ போன்ற உயிர்ச்‌ சக்தி நிறைந்தருக்கிறது, அந்தக்‌ 
குழந்தையோடு சேர்ந்து உறங்கும்‌ ஒரு வயதானவரோ, 
ஒர்‌ உடல்‌ மெலிந்தவரோ, தனக்குத்‌ தெரியாமலேயே 
அந்தக்‌ குழந்தையின்‌ உயிர்ச்‌ சக்தி நிறைந்த ரெணங்களைத்‌ 
தன்‌ உடம்பிற்குள்ளே செலுத்திக்கொள்கிறுர்‌. ' 


குழந்தைகள்‌ கூட்டத்திற்கு நடுவில்‌ இருந்தால்‌, 
அவர்கள்‌ ஒடியாடிச்‌ சிரித்து மகிழ்வதைக்‌ கண்டால்‌, 
உடம்பிலே இருக்கும்‌ இரத்தம்‌, வேகமாகப்‌ பெருகி 
யோடத்‌ தொடங்கும்‌. நரம்புகள்‌ நன்றாக முறுக்கேறும்‌ ! 


வாழ்வுக்‌ கதிரவன்‌ நின்று ஒளி வீசும்‌ பெருமண்டபம்‌ 
போன்றது குழந்தைகள்‌ கூடியிருக்கும்‌ இடம்‌. 


“தம்‌ குழந்தைகளின்‌ உடல்‌, தாய்‌' தந்தையர்களின்‌ 
மீது பட்டால்‌, அந்த உடல்‌, இன்பத்தால்‌ சிலிர்க்கும்‌ ” 
என்ற வள்ளுவர்‌ வாக்கை உடற்கூறு வல்லுனர்கள்‌ 
மறுக்கமுடியுமா ? 


குழந்தைகள்‌, அதுவும்‌ உடல்‌ நலம்‌ நிறைந்த குழந்‌ 
தைகள்‌ ஆற்றலை அள்ளிச்‌ சொரியும்‌ தங்கச்‌ சுரங்கங்கள்‌ ! 


உழைப்பும்‌ ஓய்வும்‌ 

உடலும்‌ உள்ளமும்‌ சோம்பலின்றி ஏதாவது ஒரு 
நல்ல பணியில்‌ ஈடுபட்டிருக்கவேண்டும்‌. உடலும்‌ 
உள்ளமும்‌, உழைப்பில்‌ மிக ஈடுபட்டிருந்தால்தான்‌ அவை 
களால்‌ ஓய்வை அனுபவிக்க முடியும்‌. ஆனால்‌, உழைப்பு 
என்பதன்‌ பெயரால்‌ உடலை வருத்திக்கொள்ளக்கூடாது. 
ஓய்வு என்ற பெயரால்‌, உள்ளத்தில்‌ சோம்பல்‌ வாடகைக்கு 
வந்திருக்க விடக்கூடாது. . 
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உடல்‌, மிக ஈலத்துடன்‌ இருக்கவும்‌, உள்ளம்‌ 
அமைதி பெறவும்‌ உழைப்பு உறுதியாகவேணடும்‌. 
உழையபைச்‌ சலியாத கடமையாகக்கொண்டு, வலிமை 
யாகவும்‌, உடல்‌ ஈலத்துடனும்‌, கவலையற்ற சிந்தன 
யோடும்‌, சிரிப்புத்‌ தவமும்‌ முகத்தோடும்‌ எத்தனையோ பேர்‌ 
வாழ்கிறார்கள்‌ உலகிலே. 


என்விகோபெரி என்ற இத்தாலியப்‌ பேராசிரியர்‌, 71 
வயதுக்‌ கிழவர்‌. உழைப்பதற்குக்‌ கொஞ்சமும்‌ சலிப்புக்‌ 
கொள்ளாதவர்‌. உற்சாகத்தோடு உழைத்ததால்தான்‌, : 
இவரால்‌ உடல்‌ நலத்தோடு இருக்கமுடிந்தது. இவரால்‌ 
எப்படி மகிழ்வோடும்‌, நலத்தோடும்‌ இருக்கமுடிந்தது 
என்பதைச்‌ சொல்லுகிறார்‌: “நான்‌, மிகவும்‌ நன்றாக 
உழைப்பேன்‌. ஈன்றாக உறங்குவேன்‌. இவை இரண்டும்‌ 
கான்‌ கைக்கொண்ட முக்கியமான ஏற்பாடுகள்‌. எனக்கு 
விவரம்‌ தெரிந்ததிலிருந்து, தினம்‌ 8 மணி நேரம்‌ உறங்கு 
வன்‌. சாப்பிடுகிற வேளை, உடற்பயிற்சி செய்கிற வேளை 
தவிர, மற்ற வேளைகளிலெல்லாம்‌ உழைப்பதுதான்‌ என்‌ 
வேலை. பகலில்‌ ஒரு வேளை சாப்பிடுவேன்‌. இரவீல்‌ ஒரு 
வேளை சாப்பிடுவேன்‌. நான்‌ சாப்பிடுவது இந்த இரண்டு 
வேளைகள்மட்டும்தாம்‌. இந்த இரண்டு வேளைச்‌ சாப்பாட்‌ 
டையும்‌ நான்‌ அளவோடுதான்‌ சாப்பிடுவேன்‌, 


நான்‌ குடிப்பதில்லை. புகைப்பதிலலை. கடந்த 
50 ஆண்டுகளாக, காலையில்‌ எழுந்ததும்‌ குளிர்ந்த நீரில்‌ 
குளித்து வருகிறேன்‌. எனக்குச்‌ சளி பிடிப்பது என்றால்‌ 
என்னவென்றே தெரியாது. எனக்கு நீந்துவது என்றால்‌ 
நிரம்பப்‌ பிடிக்கும்‌. கடலில்‌ குளிபபது என்றால்‌ எனக்கு 
ஒரே மழெச்சி. ஒரு நாள்கூட எனக்குக்‌ காய்ச்சலோ, 
தலைவலியோ வந்ததில்லை. நான்‌ நீண்ட தூரம்‌ ஈடப்பேன்‌. 
கடப்பதைப்‌ போன்ற எளிதான உடற்பயிற்சி, உடல நலத்‌ 
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இற்கு உதவக்கூடியது, மனதிற்கு ம$ழ்ச்சியை அளிக்கக்‌. 
கூடியது, வேறு எதுவுமே இல்லை” 

ஜான்‌ பவல்‌ என்பவர்‌ நீக்ரோ இனத்தில்‌ பிறந்த ஒரு 
பெரியவர்‌. அவர்‌ 1654-ல்‌ பிறந்தவர்‌. அவருடைய 97-வது 
வயதில்‌, ஒரு புகைப்படக்காரர்‌, அவரைப்‌ புகைப்படம்‌ 
எடுக்க வந்திருந்தார்‌. ஆனால்‌, அவரைப்‌ பார்க்கமுடியாமல்‌ 
அந்தப்‌ புகைப்படக்காரர்‌ வெகுநேரம்‌ காத்தருத்தார்‌ ! 

பெரியவர்‌, அந்தப்‌ புகைப்படக்காரரை, நிரம்ப நேரம்‌ 
காக்க வைத்துவிட்டார்‌. புகைப்படக்காரரைக்‌ காக்க. 
வைத்துவிட்டு, அந்தப்‌ பெரியவர்‌ என்ன செய்துகொண் 
டிருந்தார்‌ தெரியுமா? இணறு வெட்டும்‌ வேலையில்‌ முழு. 
மூச்சுடன்‌ ஈடுபட்டு, கிணற்றுக்குள்‌ இறங்கி அந்த. 
வேலையை முடித்துக்கொண்டிருந்தார்‌. அதை முடித்து 
வீட்டுத்தான்‌, கணற்றைவீட்டு மேலே வந்து, அந்தப்‌ 
புகைப்படக்காரரைச்‌ சக்இத்தார்‌ ! 


இவர்‌ இன்னும்‌ உயிருடன்‌ இருக்கறார்‌. இப்பொழுது. 
இவருக்கு 108 வயதாகிறது ! 

இவர்‌, திறந்த வெளியில்‌ உலவுகிறார்‌. செங்கதிரோன்‌ 
வெளிச்சத்தில்‌ வேலை செய்கிரார்‌. காற்றோட்டம்‌ உள்ள 
இடத்தில்‌ வசிக்கிறார்‌. இதனால்தான்‌, இந்தப்‌ பல பீமன்‌, 
இணறு தோண்டுகருர்‌ ! 

இவர்‌, ஓர்‌ அடிமைத்‌ தம்பதிகளுக்குப்‌ பிறந்தவர்‌. 
இவரும்‌ 90 ஆண்டுகள்‌ அடடலிம்யாக இருந்தவாதான்‌ | 

நல்ல தண்ணீர்‌ 

மழை நீர்தான்‌ வாழ்க்கையின்‌ அமுதம்‌ என்கிறார்கள்‌ 

அறிஞர்கள்‌. “அமிர்த தாரை போன்ற நீரை அள்ளிப்‌: 


பருக, அமர்ந்து, கண மேட; மெளனியாக, நிம்மதியாக 
இருப்பதே என்‌ வாழ்வின்‌ தாகம்‌” என்றோர்‌, அடிகள்‌ 
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தாயுமான சுவாமிகள்‌. ஞானிகளும்‌, யோகிகளும்‌ தண்ணீ 
ரின்‌ மகத்துவத்தை அறிந்து, அதையே தங்கள்‌ உணவாகக்‌. 
கொண்லு உடலைத்‌ தங்கம்போல வைத்தருந்தார்கள்‌ . 


மனித உடலில்‌, 100-க்கு 90 பங்கு, தண்ணீர்ச்‌: 
சத்துத்தான்‌ இருக்கறது, ஆதலால்‌, எப்பொழுதும்‌ ஈம்‌ 
உட்லில்‌ நீரோட்டம்‌ பரவிப்‌ பாய்ந்துகொண்டிருக்கும்படி. : 
பார்த்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 


அன்றாடம்‌, உடலை உள்ளும்‌ பறமும்‌ நன்றாகக்‌ கழுவ. 
வேண்டும்‌. உடலில்‌ உள்ள ஒவ்வோர்‌ உறுப்பையும்‌. 
அன்றாடம்‌ தண்ணீரால்‌ நன்றாகச்‌ சுத்தப்படுத்த வேண்டும்‌. . 
இப்படி. உடலில்‌ உள்ள ஒவ்வோர்‌ உறுப்பையும்‌ நாள்‌ 
தோறும்‌ சுத்தப்படுத்துவது உடல்ஈலத்திற்கு மிகவும்‌ 
இன்‌ றியமையாததாகும்‌. 

நிறைய £ர்‌ குடிப்பதும்‌, உடலைக்‌ கழுவி வைத்திருப்‌ 
பதும்‌ இரத்த ஓட்டத்தை அதிகப்படுத்துறெது. 

ஒவ்வொரு நாளும்‌ நன்றாகத்‌ தேய்த்துக்‌ கழுவிக்‌. 
குளித்தால்‌, உடல்‌, தங்க நிறமாக மாறும்‌. வாத நோய்த்‌. 
தொடர்பான நோய்கள்‌ வராது, மேனி எப்பொழுதும்‌ 
மென்மையாகவும்‌ பளபளப்பாகவும்‌ இருக்கும்‌. குளிப்ப. 
தால இரத்தப்பசை குன்றாது. இதனால்‌, சுறுசுறுப்புத்தான்‌ 
மிகுதியாதிறது. 


எவ்வளவு தண்ணீர்‌ குடிக்கவேண்டும்‌ என்பதற்கு. 
அளவு கிடையாது. எவ்வளவு தண்ணீர்‌ வேண்டுமாலும்‌ 
குடிக்கலாம்‌, அவ்வளவுக்கவ்வளவு நல்லது, ஆனால்‌, 
நாம்‌ குடிக்கிற தண்ணீர்‌ தடிப்பாக இருக்கக்கூடாது. 
இலேசான எடையுள்ள தண்ணீர்தான்‌ சுத்தமான தண்ணீர்‌... 
(இப்படிப்பட்ட சுத்தமான தண்ணீரை எவ்வளவு வேண்டு 
மானாலும்‌ குடிக்கலாம்‌. அதற்காக, ஒட்டகம்‌ மாதிரி ஒரே 
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படியாக மிடாக்‌ கணக்கில்‌ குடிக்கக்கூடாது. சுத்தமான 
தண்ணீரை நன்றாகக்‌ காய்ச்சாமல்‌ குடிக்கக்கூடாது. 

ஒளவை, நமக்குச சுகாதாரத்தைதக்‌ “கற்றுக்‌ 
-காடுக்கும்பொழுது, * சனி நீராடு ' என்று கூறி, எப்படிப்‌ 
பட்ட நீரில்‌ குளிக்கவேண்டும்‌ என்று குறிப்புக்‌ 
கொடுக்கிறாள்‌ நமக்கு. ॥ ணன்‌ 

சனிநீர்‌ என்றால்‌, ஊற்று நீர்‌, அல்லது ஓடும்‌ நீர்‌ என்று 
பொருள்‌. எனவே, சனி நீராடு என்றால்‌, ஊற்று நீரில்‌ குளி. 
அல்லது (ஓடும்‌ நீரில்‌ குளி என்று பொருள்‌. தேங்‌ நிற்கும்‌ 
நீரில்‌ ஒரு நாளும்‌ குளிக்காதே என்பது பொருள்‌. 


ஊற்று நீர்‌, புது நீர்‌. அப்பொழுதுதான்‌, புத்தம்‌ புதி 
தாக அந்த நீர்‌, குபுகுபுவென்று ஊறி வருகிறது, எனவே, 
அது, சுத்தமான நீர்‌. ஒடும்‌ நீரில்‌ அழுக்குத்‌ தங்க முடியாது 
புதிது புதிதாகத்‌ தண்ணீர்‌ ஊறி ஓடிக்கொண்டே இருக்‌ 
'இறதல்லவா ? அதனால்‌, அதுவும்‌ சுத்தமான நீர்‌. அதனால்‌ 
தான்‌, ஊற்று நீரில்‌ குளி; அல்லது ஓடும்‌ நீரில்‌ குளி 
என்றுஉணர்த்துகறாள்‌ ஒளவை. ப 

சனி நீராடு என்பதற்கு, * சனிக்கிழமையன்று குளி”: 
என்று பொருள்‌ சொல்லப்பட்டிருக்கிறது ஒரு புத்தகத்‌ 
இலே! அப்படியானால்‌, மற்றக்‌ இழமைகளில்‌ குளிக்கக்‌ 
கூடாதா? சனிக்கிழமை குளித்தால்தான்‌ அழுக்குப்‌ 
போகுமா? மற்ற நாட்களில்‌ குளித்தால்‌ அழுக்குப்‌ 
போகாதா ? 

சனிக்கிழமை தவறாமல்‌ எண்ணெய்‌ தேய்த்துக்‌ குளி” 
என்று பொருள்‌ சொல்லப்பட்டிருக்கிறது ஒரு புத்தகத்‌ 
இலே! இந்தப்‌ பொருளாசிரியர்‌, * எண்ணெய்‌ தேய்த்து” 
என்பதைத்‌ தானாகவே  சேர்த்துக்கொண்டுவிட்டார்‌ ! 
அனி- நீர்‌ - ஆடு என்பதிலே, “எண்ணெய்‌ தேய்த்து ' என்ப 
தற்கு என்ன சொல்‌ இருக்கிறது? ஒளவை, மற்ற நாட்‌ 
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களில்‌ . குளிக்கச்‌ சொல்லாமல்‌, சனிக்தழமை மட்டும்‌ 
குளிக்கச்‌ சொல்லுகிறாளே, அப்படியானால்‌, அதில்‌ ஏதே 
சிறப்பு இருக்கவேண்டும்‌. எண்ணெய்‌ தேய்த்துக்‌ குளிப்‌: 
பதைத்தான்‌, ஒளவை அப்படிச்‌ சொல்லியிருக்க வேண்டும்‌: 
என்று தன்னுடைய சரக்கையும்‌ கலந்துவிட்டிருக்கிறார்‌,. 
இந்தப்‌ பொருளாசரியர்‌ ! 


்‌ சனிக்ழமையும்‌ புதன்கிழமையும்‌ தவறாமல்‌ எண்‌: 
ணெய்‌ தேய்த்துக்‌ குளி' என்று பொருள்‌ சொல்லப்பட்‌. 
டிருக்கிறது ஒரு புத்தகத்திலே ! இந்தப்‌ பொருளாசிரியர்‌ , 
தனக்குத்‌ தோன்றிய புதன்கழமையையும்‌ சேர்த்துக்‌: 
கொண்டுவீட்டார்‌ ! 


இப்படி, ஒவ்வொரு பொருளாசிரியரும்‌ தங்கள்‌ கதை: 
களைவீட்டு, எத்தனையோ நூற்றுக்கணக்கான பாடல்‌: 
களுக்குத்‌ தவறான பொருளைக்‌ கற்பித்துப்‌ பாழ்‌ பண்ணிக்‌: 
கொண்டருக்கிறார்கள்‌ ! 


உறுப்புக்களையெல்லாம்‌ கழுவுவதற்குக்‌ குளிக்க: 
வேண்டும்‌. குளித்தாலதான்‌ உடல்லத்துடன்‌ இருக்க. 
முடியும்‌ என்பதை, ஈம்‌ பெரியவர்கள்‌ நன்றாக உணாரட்‌. 
இருக்கிறார்கள்‌ அதனால்தான்‌, குளிப்பதற்குத்‌ “ தீர்த்த. 
மாடுவது' என்ற பெயரால்‌, தெய்வ வழிபாட்டோடு 
இணைத்து, அதன்‌ முக்கியத்துவத்தை நமக்குச்‌ சரியான. 
வழியில்‌ நன்றாக உணர்த்தியிருக்கறார்கள்‌ . ' 


மலைகளிலே மறைந்து ஓடும்‌ ரும்‌, குன்றுகளிலே 
குலுங்கி ஓடும்‌ நீரும்‌, மலைச்‌ சரிவுகளிலே மருண்டு ஓடும்‌. 
நீரும்‌ புனிதமானவை. தெளிவான சுனைகளும்‌, ஓடை. 
களும்‌, பலவகை உயிர்ச்சத்துக்கள்‌ நிறைந்த அமுதம்‌.. 
ஓடும்‌ நதிகளும்‌, ஊறும்‌ கவணெறுகளும்‌, உயிருக்கும்‌. 
உடலுக்கும்‌ உற்சாகம்‌ ஊட்டுபவை. 
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- இதனால்தான்‌, இவைகளைத்‌ தீர்த்தம்‌” என்று 
வைத்து, தலயாத்திரை செய்து இர்த்தமாடுவது புனிதமான 
கடமை என்று பெரியவர்கள்‌ ஏற்படுத்திபிருக்இருர்கள்‌. 
உடலுக்கு மெருகு போட்டு, உள்ளத்திற்கு உற்சாகம்‌ 
கொடுக்கும்‌ சிறந்த ஏற்பாடல்லவா இது! 

ஆகவே, சுத்தமான நீரிலே நன்றாகக்‌ குளித்து, சுத்த. 
மான நீரை நிறையப்‌ பருகும்‌ பழக்கத்தை மேற்கொண்‌ 
டால்‌, உடலிலே அழுக்குச்‌ சேராது, கெட்ட நீர்கள்‌ 
தேங்காது, நோய்கள்‌ வராது. அடிக்கடி மருந்து சாப்பிட 
வேண்டிய அவடியம்‌ இருக்காது. 

நீர்‌ தொடர்பான நோய்‌ கொண்டவர்களுக்கும்‌, 
ரோகமுடை.யவர்களுக்கும்‌, வாத சரீர முடையவர்களுக்கும்‌, 
நீர்‌ முறை சிகிச்சை செய்துகொள்ள வேண்டிய நிர்பந்தம்‌ 
ஏற்படாமல்‌ தடுக்கும்‌ வருமுன்‌ காக்கும்‌ காவலனாக 
விளங்குகிறது, நல்ல நீரை நிறையக்‌ குடிக்கும்‌ பழக்கமும்‌, 
நல்ல நீரில்‌ நன்றாக நீராடும்‌ பழக்கமும்‌! 

நல்ல நீரை, உள்ளும்‌ புறமும்‌ உபயோடக்கத்‌ தவறி 
யவர்கள்‌, இந்த நீர்முறை சடுச்சையின்‌ பெயரால்‌, கந்தகம்‌ 
போன்ற பல உப்புக்கள்‌ கலந்த கடனமான இச்சை 
களுக்கு ஆளாக வேண்டும்‌ ! 


புண்ணிய நதிகள்‌, புனிதமான ஆறுகள்‌, பாவத்தைக்‌ 
கழுவும்‌ தீர்த்தக்‌ இணறுகள்‌ என்றெல்லாம்‌ சொலலப்பட்‌ 
டிருக்கும்‌ நீரோடைகளிலும்‌, ஊற்றுக்களிலும்‌, பலவித 
மான உலோகச்‌ சத்து நிறைந்துள்ளது. அது, கண்ணீ 
“ரோடு கலந்து ஓடிக்கொ ண்டிருக்கறெது. அதில்‌ குளிப்பது 
உடலை வனப்பாக்குகிறது. தங்க மயமாக்குறது. 
அழுக்கை அகற்றுறெது, சந்தனக்‌ கட்டையைத்‌ 
தேய்க்கத்‌ தேய்க்க, அதன மனம்‌ அதிகமாவ துபோல, 
இத்தகைய நீராடல்‌, உட லுள்ள அழுக்கை அகற்றி, 
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உலோகச்‌ சத்தை உடலிலே பதித்து, உடலுக்கு உரம்‌ 
போட்டு, உள்ளத்திற்கு உற்சாகத்தை உண்டாக்கு 
வளப்படுத்துகிறது வாழ்க்கையை. 

'சகோரம்‌ என்ற பறவை, வானத்திலிருந்து விழும்‌ - 
மழைத்‌ துளியைப்‌ பருகி வாழுகறது. அந்த அமுதத்தை 
உணடு, , அழியாத தன்மையுள்ளவர்கள்‌ அதிகம்‌ 
என்கிறார்‌ அடிகள்‌ தாயுமானவர்‌. அந்தச்‌ சகோரப்‌ பட்டு 
வாழ்க்கையின்‌ இரகசியம்‌, தண்ணீரை ஈன்கு உபயோ 
விக்கப்‌ பழகியவர்களுக்குப்‌ பலிக்கும்‌ அவர்களால்‌, 
உடல நலத்துடன்‌ 100 ஆண்டுகள்‌ வாழ முடியும்‌. 


உடலுக்குப்‌ பயிற்சி 


இளமையிலிருந்தே உடற்பயிற்சி செய்யும்‌ பழக்கத்‌ 
தைக்‌ கைக்கொள்ள வேண்டும்‌. நடப்பது, ஓடுவது, 
குதிப்பது ஆகியவைகளைப்‌ பயிற்சி செய்துகொண்டே 
வரவேண்டும்‌. இடையே விடக்கூடாது. 80 வயதுக்கு 
மேற்பட்டால்‌, சிலர்‌ தேகப்பயிற்சி செய்வதை கைவிட்டு 
விடுவது உண்டு, இடையில்‌ விட்டுவிட்டால்‌, மறுபடியும்‌ 
தொடர்ந்து செய்வது மிகவும்‌ கடினமாக இருக்கும்‌. 

நடக்கும்‌ பயிற்சிடைய மேற்கொண்டவர்கள்‌, 
இடையே விடக்கூடாது. நடப்பது ஒரு றந்த பயிற்சி, 
அற்புதமான பயிற்சி, மெதுவாக ந௩டப்பதும்‌, அடிமேல்‌ 
அடிவைத்து எண்ணி ஈடை போடுவதும்‌ கூடாது. விரை 
வாக ஈடக்கவேண்டும்‌. நடக்கும்போது, அதில்‌ உள்ளத்‌ 
தையும்‌ ஈடுபடுத்தவேணடும்‌. இளமை மாறாதருக்க 
வேண்டும்‌ என்றால்‌, நீண்டகாலம்‌ வாழவேண்டும்‌ 
என்றால்‌, தவறாமல்‌, நாள்தோறும்‌ ஈன்கு நடந்துதான்‌ 
ஆகவேண்டும்‌ ! 
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காந்திஜி, தன்‌ வாழ்க்கையில்‌ அன்றாடம்‌ கடைப்‌ 
பிடித்த அலுவல்கள்‌ இரண்டு. ஒன்று வழிபாடு, மற்‌ 
நறொன்று நடப்பது. காந்திஜி, இடைவிடாது பல வகையான 
பணிகளையும்‌ செய்துவந்ததற்கு ஆற்றல்‌ அளித்தது. 
நடக்கும்‌ பயிற்சிதான்‌ என்பதில்‌ ஐயமே இல்லை. 

ஜார்ஜ்‌ மெரிடித்‌ என்ற பெரியார்‌, தனது கடைசி நாள்‌ . 
வரை, தனமும்‌ 12 மைல்கள்‌ ௩டந்துகொண்டிருந்தார்‌. | 
அதனால்தான்‌, அவருடைய 80-வது வயதில்‌ அவரால்‌, 
18 வயது இளைஞனைவிடச்‌ சுறு சுறுப்பாக. 
இருக்க முடிந்தது. 

தபால்கள்‌, மாட்டு வணடியிலும்‌ புகைவண்டியிலும்‌. 
வருவதற்கு முன்னால்‌, மனிதர்கள்தாம்‌, தபால்‌ பைகளைத்‌ 
தூக்கிக்கொண்டு ஊருக்கு ஊர்‌ ஓடிக்கொண்டிருந்‌ 
தார்கள்‌. இப்படி, ஊருக்கு ஊர்‌ ஓடிக்கொண்டிருந்த. 
தபால்காரர்கள்‌, வீரியம்‌ குன்றாமல்‌, நீண்ட நாள்‌ வாழ்ந்‌. 
இருக்கிறார்கள்‌. இப்பொழுதும்‌ பல கஇழத்‌ தபால்காரர்கள்‌, 
தபால்‌ பைகளைச்‌ சுமந்துகொண்டு, திராமம்‌ கிராமமாக 
ஓடிக்கொண்டிருக்கிறார்கள்‌. இவர்கள்‌ வெயிலிலே காய்‌. 
கிறார்கள்‌. மழையிலே நனைதறார்கள்‌. ஆனாலும்‌, நீண்ட. 
நாட்கள்‌ வாழ்கிறவர்கள்‌ இவர்கள்தாம்‌ ! 

எனவே, எந்தப்‌ பருவமாய்‌ இருந்தாலும்‌ சரி; 
வெயிலிலோ, மழையிலோ, .பனியிலோ, குளிரிலோ.. 
நடக்கும்‌ பயிற்சியை ஒழுங்காக மேற்கொண்டால்‌. 
நீங்கள்‌ உடல்‌ ஈலத்துடன்‌ வாழலாம்‌. 


கொட்டு கொட்டென்று கொட்டுகிற மழையிலே, 
குடையில்லாமல்‌ நடந்து சென்று, மழைத்‌ துளிகளை 
முகத்தை நிமிர்த்தி ஏந்திச்‌ செல்லும்‌ ரொமவாசியின்‌ உடல்‌, 
உறுதியாக இரும்பு போன்று இருப்பதை நீங்கள்‌ 
பார்த்ததில்லையா ? , 
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.... நடப்பதற்கென்று, நாளில்‌ கொஞ்ச நேரத்தை ஒதுக்க 
வேண்டும்‌. மாலை வேளையில்‌ ஈடப்பது உடலுக்கு மிகுந்த 
உடல்‌ நலத்தை அளிக்கிறது. மாலை வேளையில்‌ காற்‌ 
றோட்டம்‌ இல்லாத புகையும்‌ புழுக்கமும்‌ நிறைந்த அறை 
களிலே அடைந்து வீணாகப்‌ பேரிக்கொண்டிருப்பதைவிட, 
திறந்த வெளியில்‌ உலவி வருவது உடல்‌ நலத்திற்கு 
உகந்தது. நடந்தால்‌, நல்ல தூக்கம்‌ வரும்‌ விரவ்லே. 
காலையில்‌ உற்சாகத்தோடு எ முந்தருக்கலாம்‌. 


நடக்கும்‌ பயிற்சியை முறையாக, இடைவிடாமல்‌ 
கைக்கொண்டுவந்தால்‌, எவ்வளவு வயதானாலும்‌ சரி, 
இளமை உணர்ச்சி குன்றாதிருக்கலாம்‌ ! 


வாய்ப்புக்‌ கிடைத்தால்‌, தவறாமல்‌ கீராமங்களுக்குச்‌ 

.. செல்லுங்கள்‌. கிராமச்‌ சுற்றுப்புறங்களில்‌ நடப்பது நல்லது. 

ஈகர்ப்புறங்களில்‌ ஈடப்பதற்கும்‌ இராமப்புறங்களில்‌ நடப்‌. 

பதற்கும்‌ வேற்றுமை நிறைய இருக்கிறது. நகர்ப்புறங்‌ 

களில்‌ அதிக தூரம்‌ நடந்தால்‌, முதுகெலும்பு வலிக்கும்‌. 

வீரைவில்‌ களைப்புத்‌ தோன்றும்‌. நாட்டுப்புறங்களில்‌ நடந்‌ 
தால்‌, முதுகெலும்பு வலிக்காது. களைப்புத்‌ தோன்றாது ! 


(இறுகின தரையில்‌ ஈடப்பதைவீட, மணற்பாங்கான 
தரையில நடப்பது நலலது, 


வாய்ப்புக்‌ கிடைத்தால்‌, சமவெளியிலே நடந்து 
செல்லுங்கள்‌. புல்‌ தரையிலே ௩டந்கு செல்லுங்கள்‌. 
கிராமத்து ஒற்றையடிப்‌ பாதையிலே நடந்து செல்லுங்கள்‌... 
அப்பொழுது, தாயின்‌ மடிமீது நடந்து செல்லுவது 
போன்ற உணர்ச்சி உங்களுக்கு உண்டாகும்‌ ! 


வெறுங்காலுடன்‌ புல தரையிலே சுகமாக நடந்து 
சென்று, தாயின்‌ அன்பு என்ற காந்த வலுவை. 
நிறையப்‌ பெறுங்கள்‌. | ்‌ 
5 
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நீப்‌ என்ற பவேரியா நாட்டுப்‌ பாதிரியார்‌, நோயாளி 
களை, வெறுங்காலுடன்‌ பல்லின மீது நடக்கவிட்டு, அவர்‌ 
களது நோய்களைக்‌ குணப்படுத்தி பிருக்திறார்‌ ! 


ஓடுங்கள்‌. இது, நடப்பதைவிட நல்லது, சிறுவர்கள்‌ 
தாம்‌ ஓடவேண்டும்‌ ; பெரியவர்கள்‌ ஓடக்கூடாது என்பது 
பெரும்‌ தவறு. 40 வயதானாலும்‌ சரி, 50 வயதானாலும்‌ 
சரி, 60 வயதானாலும்‌ சரி, ஓடுங்கள்‌. வயதானவர்கள்‌ 
ஒடுவது மதிப்புக்‌ குறைவு என்று சிலர்‌ கருதுநிறார்கள்‌, 
இது தவறு. வயதானவர்கள்‌ ஓடித்தான்‌ ஆகவேண்டும்‌. 
வெளி.பில்‌ ஓடுவதற்கு வெட்கமாக இருந்தால்‌, வீட்டிற்‌ 
குள்ளேயே சுற்றிச்‌ சுற்றி ஓடி வரலாமே! 


மேல்‌ தளத்தில்‌ வசிக்கும்‌ பெரியவர்கள்‌, களப்‌ படி 
களில்‌ அடிக்கடி ஏறி: (இறங்கக்கொண்டிருக்கலாம்‌. தள 
மில்லாதவர்கள்‌, அறைக்குள்ளேயே ஓடலாம்‌. 


6 ஒடுகிறவர்களுக்கு ஒரு நோயும்‌ வராது ” என்இருர்‌ 
சூட்‌ என்ற அமெரிக்க டாக்டர்‌. 


நடப்பதையும்‌ ஓடுவதையும்‌ இடைவிடாது. பயிற்‌ 
யாகக்‌ கொண்டவர்‌ ஜடோ என்ற ஹங்கேரிய நாட்டு விளை 
யாட்டு வீரர்‌. இவர்‌, ஒலிம்பிக்‌ பந்தயத்தில்‌ பல பரிசுகள்‌ 
பெற்றிருக்கிறார்‌. 


கயிறு விளையாட்டு Skipping) பெரியவர்களும்‌ ஆட 
லாம்‌. இந்தப்‌ பயிற்சியால்‌, உடலுக்கு நல்ல ஆரோக்கியம்‌ 
ஏற்படும்‌. இங்கிலாந்திலுள்ள டாக்ட்ர்‌ பாண்ட்‌ என்பவர்‌, 
இந்தக்‌ கயிறு விளையாட்டை ஒரு கட்டாயப்‌ பயிற்சியாகக்‌ 
கொண்டுவரவேண்டும்‌ என்தறார்‌. டாக்டர்‌ அபெர்னதி என்‌ 
பவர்‌, நோயாளிகளுக்கு (இந்த விளையாட்டு, மிகுந்த குணத்‌ 
தைத்‌ தருகிறது என்கிறார்‌, இந்தக்‌ கயிறு விளையாட்டைப்‌ 
பயிற்யொகக்‌ கொண்டிருந்த கிரேக்க நாட்டு அழத, 
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நாசிகன்‌, வலிவோடும்‌ வனப்போடும்‌ இருந்ததற்குக்‌ 
காரணம்‌, இந்தக்‌ கயிறு விளையாட்டுத்தான்‌ ! ன சு 


சைக்கிள்‌ சவாரி, குதிரைச்‌ சவாரி போன்ற பயிற்சி, ' 
உடலுக்கு மிகவும்‌ நல்லது. இந்தப்‌ பயிற்டு, பல நோய்‌ 
களுக்குச்‌ சகச்சையாகவும்‌ உதவுறது. : ஆனால்‌, இதற்‌ 
- காகப்‌ பல மைல்கள்‌ சைக்கிள்‌ சவாரியோ, குதிரைச்‌ 
சவாரியோ செய்யக்கூடாது ! ன சர 


"நடனமாடுவது, வலிமையை அளிக்கக்கூடிய அற்புத 
மான பயிற்சி. திறந்த வெளியில்‌ நடனமாடுவது, உடலுக்கு 
உரம்‌ அளிக்கிறது. இளமையைப்‌ பாதுகாக்கிறது. கிராமங்‌ 
களில்‌, கோவிலுக்கு முன்‌, திறந்த வெளிபில்‌ சதிராட்டம்‌, 
ஒயிலாட்டம்‌, கூத்துப்‌ போன்றவைகளை, பலர்‌ கூடி ஆடும்‌ 
படி நமது பெரியவர்கள்‌ செய்திருக்கிறார்கள்‌. உடல்‌ ஈலத்‌ 
தையும்‌ பலத்தையும்‌ பெருக்குவதற்காகத்தான்‌, நமது: 
பெரியவர்கள்‌, நடனக்‌ கலைக்குப்‌ பெரும்‌ ஆதரவு காட்டி 
வந்தருக்கிறார்கள்‌ ! | | 


சில விளையாட்டுக்களில்‌ நாம்‌ ஈச்சரிக்னகியாக இருக்க 
வேண்டும்‌. இரிக்கெட்‌ விளையாட்டைத்‌” தொழிலாகக்‌ 
கொண்டு, எப்பொழுதும்‌ ஒரிக்கெட்டையே விளையாடிக்‌ 
கொண்டிருப்பவர்களில்‌ இலர்‌, திடீரென்று . மரணம்‌ 
அடைந்துவீடுகிறார்கள்‌ ! துடுப்பீன்‌ மூலம்‌ படகைத்‌ 
தள்ளும்‌ பந்தயங்களில்‌ அடிக்கடி கலந்துகொள்பவர்களில்‌ 
சிலர்‌, இருதயம்‌ தாக்கப்பட்டு இறந்‌ துவிடுநறோர்கள்‌ 1 

உடலின்‌ ஒவ்வொரு உறுப்புக்களையும்‌ வளைத்து 
முறுக்கக்கூடிய அசுர விளையாட்டுக்களோ, அபாயப்‌ 
பயிற்சிகளோ கூடாது. இளமையிலிருந்தே ஒரு பயிற்சியும்‌ 
செய்தறியாத பெரியவர்கள்‌, இதயம்‌, ஈரல்‌, இரத்தக்‌ 
குழாய்‌ போன்றவைகளுக்கு அதிக வேலை கொடுக்கும்‌. 
கடினமான பயிற்சிகளைச்‌ செய்யக்கூடாது ! 
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ஆனால்‌, எவ்வளவு வயதானவர்களாய்‌ இருந்தாலும்‌. 
விரைவாக நடக்கலாம்‌. நீண்ட தூரம்‌ நடந்து நடந்து, 
பழ8, தூரத்தை அதிகப்படுத்தக்கொண்டே' போகலாம்‌, 
அதற்குப்‌ பிறகு, சற்று ஓடிப்‌ பழகலாம்‌. 

ஓட முடியாதவர்களும்‌, வெளியே நடந்து செல்ல. 
முடியாதவர்களும்‌, அவர்கள்‌ இருக்கும்‌ அறைக்குள்ளேயே, . 
இருந்துகொண்டு, எல்லாக்‌ கதவுகளையும்‌, எல்லாச்‌ சன்னல்‌. 
களையும்‌ திறந்து வைத்துவிட்டு இலேசான உடற்பயிற்சி 
களைச்‌ செய்யலாம்‌. 

இடைவிடாத இத்தகைய பயிற்சிகள்‌, இளமையையும்‌. 
உடல்‌ நலத்தையும்‌ அளிக்கும்‌. 


மறுக்கா தர்கள்‌ 


ஒழுக்கமான வாழ்க்கை நடத்துகறெவர்களை அணுக, 
மரணம்‌ அஞ்சும்‌. நோய்‌, அவர்களை நெருங்காது. முதுமை, 
அவர்களை வருத்தாது. உடலுக்கு அழகு ஊட்டி, அறி 
வைக்‌ கூர்மைப்படுத்தி, நோய்களை வீரட்டுவது ஒழுக்கமும்‌. 
நெறியும்‌ தவறாத வாழ்க்கை ஒன்றுதான்‌. 

உயர்ந்த எண்ணங்களால்‌ உள்ளத்தை நிரப்பினால்‌, 
அந்த உள்ளத்தைச்‌ சுமக்கும்‌ உடலில்‌ ஒளி வீசும்‌. அருள்‌ 
சுரக்கும்‌. அழகு மிளிரும்‌. 

உயர்ந்த கொள்கைகளும்‌, புனிதமான நோக்கங்களும்‌ 
கலசம்‌ போன்றவை, தோல்வியால்‌ ஒன்றும்‌ குடிமுழுக 
வீடாது. ஆனால்‌, கீழான எண்ணங்கள்‌, நம்மைப்‌; 
பாழாக்கிப்‌ படுகுழியில்‌ தள்ளிவிடும்‌. 

ரையும்‌ சிறப்பையும்‌ தரும்‌ உண்மையான இலட்‌ 


இயக்‌ கனவுகளை நிறைவேற்ற ஆசை கொண்டு, இடை 
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விடாது முயன்றால்‌, இளமை நம்மைவிட்டு என்றும்‌ 
பிரியாது, சிக்கலான பாதையிலே சென்று, வாழ்க்கையைச்‌ 
இதறடிந்துக்‌ கொள்ளக்கூடாது. புரிகின்ற, எளிதான, 
நேர்‌ பாதையிலே சென்று, சிறந்த வாழ்வும்‌ வளமும்‌ . 
பெறவேண்டும்‌. சு 


விளையாட்டைத்‌ தொழிலாகக்‌ கொண்டவர்கள்‌, 
வேலையைப்‌ பொழுதுபோக்காகக்‌ கொள்ளவேண்டும்‌ ! 
வேலையிலிருந்து இரும்புறவர்கள்‌, விளையாட்டிலே ஈடுபட 
வேணடும்‌. தொழிலிலும்‌ விளையாட்டிலும்‌ மாறி மாறிக்‌ 
கலந்துவரும்‌ வாழ்க்கைதான்‌ களிப்பு நிறைந்த வாழ்க்கை 
யாக இருக்கமுடியும்‌. 


சென்றுபோன நாட்களைப்பற்றிச்‌ ஏந்திக்காநீர்கள்‌ . 
செத்த பிணத்தைச்‌ சீராய்‌ அலங்கரித்துப்‌ பார்ப்பதால்‌ பலன்‌ 
ஏதாவது உண்டா ? அதுபோல்‌, இறந்த நாட்களால்‌ எந்த 
விதமான நன்மையும்‌ ஏற்படாது. 


எனவே, வயதாகிவிட்டதே என்ற எண்ணத்திற்கு 
இடம்‌ கொடுக்காதீர்கள்‌. எப்பொழுதும்‌ சிரித்துச்‌ சீரிய 
இளமையுடன்‌ இருக்க இச்சை கொள்ளுங்கள்‌. 


மிதமாகச்‌ சாப்பிடுங்கள்‌. எடை குறைந்த ஈல்ல 
காய்ச்சிய நீரை, நிறையக்‌ குடியுங்கள்‌, நம்பிக்கை தளராமல்‌ 
இருங்கள்‌. ஏதாவது, ஒரு பொழுதுபோக்கில்‌ மனதைச்‌ 
செலுத்துங்கள்‌. நல்லதையே செய்யுங்கள்‌. நல்ல பெய 
ரெடுங்கள்‌. நல்ல காற்றைச்‌ சுவாரியுங்கள்‌. நல்லவர்க 
ளோடு பழகுங்கள்‌. 


பணத்தைக்‌ குவிக்க ஆசைப்பட்டு, பந்தயத்தில்‌ ஈடு 
படாதீர்கள்‌. அந்தப்‌ பாழும்‌ பந்தயத்துலே ஈடுபட்டால்‌ 
உறுதியாக, நீங்கள்‌ 100 ஆண்டுகள்‌ வாழமுடியாது ! 
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ஆத்திரத்தை அடக்குங்கள்‌. ஆத்திரத்துக்கு இரையாகும்‌ 
ஒவ்வொரு கணமும்‌, உங்கள்‌ வலிமை குறைகிறது! 

நாளைக்கு என்ன நடக்குமோ என்று கொஞ்சமும்‌ 
கவலைப்படாதீர்கள்‌. துயரங்களால்‌ சோராதர்கள்‌, குறை: 
பாடுகளை உணர்ந்து திருந்துங்கள்‌. 


குறுக்கு வழியில்‌ பாய்ந்து செல்ல முயற்சி செய்யா 
தூர்கள்‌. அவசியமற்ற பொருள்களையெல்லாம்‌ குவிக்கா 
தீர்கள்‌. அப்படிக்‌ குவித்தால்‌, இந்த அவசியமற்ற பொருள்‌ 
கலைக்‌ காப்பதிலேயே உங்கள்‌ வாழ்க்கை வீணாகிவிடும்‌. 
கிடைத்தற்கரிய வாழ்வு, பலனற்றுவிடும்‌. 


கொஞ்சமாவது சேமித்து வையுங்கள்‌. சுகாதார 
வீதிகளை மீறாகர்கள்‌, உங்கள்‌ ஆற்றலை அடைத்துப்‌ 
போட்டு உறங்கவிடாகர்கள்‌. எப்பொழுதும்‌ இளமை. 
உணர்ச்சியோடு இருங்கள்‌. 


கவலை வேண்டாம்‌ 


எப்பொழுதும்‌ கவலையில்‌ மூழ்‌இபிருந்தால்‌, உடல்‌: 
கெட்டுவீடும்‌. உற்சாகம்‌ குன்றிவிடும்‌. கவலைப்படுவது 
முட்டாள்தனம்‌ என்பது தெரிந்தருந்தும்கூடச்‌ சிலரால்‌ 
கவலைப்படாமல்‌ இருக்க முடியவில்லை ! 


. கவலையைப்‌ போக்குவதற்கு ஏதாவது ஒரு வேலையில்‌ 
ஈடுபடுவதுதான்‌ மாற்று! சோம்பேறித்தனத்திற்கு இடம்‌ 
கொடுப்பவர்களிடம்தாம்‌ கவலை குட்ிகொள்றெது! 

அடிக்கடி கவலைப்படும்‌ பழக்கமுள்ளவர்கள்‌, எப்‌. 
பொழுதும்‌ தனியாக இருக்கக்கூடாது. அவர்கள்‌ அடிக்கடி 
சினிமாவிற்குப்‌ போகவேண்டும்‌. நாடகங்களுக்குப்‌ போக. 
வேண்டும்‌. விளையாட்டுப்‌ பந்தயங்களுக்குச்‌ செல்ல 
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வேணடும்‌. ஈ௩ணபர்களைப்‌ பார்க்கச்‌ செல்லவேண்டும்‌. 
ஏதாவது ஒன்றில்‌ ஈடுபட்டுக்கொண்டே--மன த 
ஈடுபடுத்தக்கொண்டே இருக்கவேண்டும்‌ ! 


கவலையை உள்ளே அடைத்துப்‌ பூட்டிவைத்துக்‌ 
கொண்டு, புழுங்கிப்‌ புண்ணாக்கிக்கொள்ளாஈமல்‌,. எவரிட 
மாவது மனம்விட்‌.டுச்‌ சொல்லவேண்டும்‌. கவலையை, மனம்‌ 
விட்டுச்‌ சொல்லி ஆற்றிக்கொண்டால்தான்‌, அதிலிருந்து | 
தப்ப்‌ நிறைவு பெறமுடியும்‌. 


அச்சம்‌ வேண்டாம்‌ 


குழந்தை, ஏதாவது பெரிய சத்தம்‌ கேட்டால்‌ அச்சப்‌ 
படும்‌. வேறு எதற்கும்‌ அச்சப்படாது ! ஆனால்‌, பெரியவர்‌ 
களில்‌ சிலர்‌, பூச்சிகளைக்‌ கண்டு அச்சப்படுகிறார்கள்‌. 
மின்னலைக்கண்டு அச்சப்படுகிறார்கள்‌. திறந்த வெளியைக்‌ 
கண்டு அச்சப்படுதிறார்கள்‌. உயரமான இடத்தைக்‌ கண்டு 
அச்சப்படுகிறார்கள்‌. வீட்டில்‌ உட்கார்ந்தருக்கும்போது 
அச்சப்படுகறார்கள்‌. தெருவில்‌ நடக்கும்போது அச்சப்படு 
கிறார்கள்‌. கூட்டத்தைக்‌ கண்டால்‌ அச்சப்படுகிறார்கள்‌. 
தனியாக இருந்தாலும்‌ அச்சப்படுஇருர்கள்‌ ! 


தும்மினால்‌, உப்பைக்‌ கொட்டிவிட்டால்‌, குத்து. 
விளக்குத்‌ திடீரென்று அணைக்துவிட்டால்‌, எண்ணெய்க்‌ 
குடம்‌ எதிரே வந்தால்‌, பூனை குறுக்கே ஓடினால்‌, வீட்டில்‌ 
குடையை விரித்தால்‌, 18 பேர்கள்‌ கூடினால்‌ சாத்தி ' 
யிருக்கும்‌ ஏணி விழுந்துவிட்டால்‌, பசுவைத்‌ தாண்டிச்‌ 
சென்றால்‌, ஆபத்து வரப்போகிறது என்று பலர்‌ அச்சப்படு 
றார்கள்‌. இந்த மூடத்தனமான அச்சத்தால்‌ ஆபத்து 
எதுவம்‌ வராது, ஆயுள்தான்‌ குன்றும்‌! மரணந்தான வரும்‌. 
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வறுமை, வேதனை, நோய்‌, முதுமை, தோல்வி அதிய 
அச்ச தரும்‌ எண்ணங்களினால்‌, பலர்‌ அஞ்சி வாடுகிறார்கள்‌. 
அஞ்சுவதால்‌, இந்த அச்சந்‌ தரும்‌ எண்ணங்கள்‌ பட்டுப்‌ 
போவதில்லை. அதற்கு மாறாகப்‌ பெருகுகின்றன ! 

வயதாகக்கொண்டிருக்கிறதே என்று பலர்‌ அஞ்சு 
கிறார்கள்‌. அஞ்சவேண்டிய அவசியமே இல்லை. பல 
விலங்குகள்‌, உடலில்‌ எந்தவிதமான மாற்ற முமே இல்லா 
மல்‌, பல ஆண்டுகள்‌ உயிர்‌ வாழ்கன்றனவே, அது எப்படி? 
ஒழுங்கான பழக்கங்களைக்‌ கைக்கொண்டு, உற்சாகத்‌ 
தோடு வாழ்ந்தால்‌, உடல்‌, மிருதுவாகவும்‌, பளபளப்‌ 
பாகவும்‌, மாறுதல்‌ ௭ துவுமின்றியும்‌ இருக்கும்‌. 

உணவில்‌ ஒழுங்கு இருந்தால்‌, வயது மிகுந்து 
விட்டாலும்கூட அற்புதங்கள்‌ பல செய்யலாம்‌, 70 வய -: 
தற்கு மேற்பட்ட பலர்‌, சிலம்பம்‌ விளையாடுகருர்கள்‌. 
போர்‌ புரிகிறார்கள்‌. மந்துகிறார்கள்‌. டென்னிஸ்‌ ஆடு 
கிறார்கள்‌. வால்ட்டேர்‌ என்ற பிரெஞ்சு நாட்டுத்‌ தத்துவ 
ஞானி, தன்னுடைய 65-வது வயதில்தான்‌ காண்டிடே என்ற 
நூலை எழுதி முடித்தார்‌. விக்டர்‌ ஹ்யூகோ என்ற இறந்த 
ஈாவலாசிரியர்‌, தன்னுடைய தள்ளாத வயதில்தான்‌ பல 
அற்புதமான கவிதைகளையெல்லாம்‌ எ முதிலார்‌. 

என்றாவது ஏதாவது ஒரு பேராபத்து நிகழ்ந்து 
விடுமோ என்று கற்பனை செய்துகொண்டு, சிலீர்‌ துயரக்‌ 
கேணிக்குள்ளே குதித்துத்‌ தவிக்கிறார்கள்‌ ! பிறரிடம்‌ 
சொல்லாமல்‌ தாமாகவே, ணெற்றுக்குள்ளே போய்க்‌ 
குதிப்பவர்களை நாம்‌ எப்படிக்‌ காப்பாற்றுவது ? 


முடிவாக 


இதுவரை, நான்‌ சொன்னதையெல்லாம்‌, நீங்கள்‌ உங்கள்‌ 
வாழ்க்கையில்‌ கடைப்பிடித்தால்‌ நிச்சயம்‌ நீங்கள்‌ 100 ஆண்டுகள்‌ 
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வாழ முடியும்‌, நலல வாழ்வு வாழ முடியும்‌. உடல்‌ நலத்‌ 
துடன்‌ வாழமுடியும்‌. உங்கள்‌ உடல்‌ நிச்சயம்‌, உறுஇயும்‌, 
பளபளப்பும்‌ கொண்டு விளங்கும்‌. உங்கள்‌ உள்ளத்தில்‌ 
இன்பம்‌ பொங்கும்‌. அமைதி நிலவும்‌. மகழ்ச்சி தவழும்‌ 
மன நிறைவு நிலவும்‌. சிரிப்பு மலரும்‌. 


உங்கள்‌ உள்ளத்தில்‌ 8ய எண்ணங்களை நுழைய 
விடாமல்‌, கெட்ட பழக்கங்கள்‌ குடி புக இடம்‌ கொடுக்‌ 
காமல்‌, தூய எண்ணங்களாலும்‌, அன்பு நெறியாலும்‌, 
ஒழுக்க முறையாலும்‌ உள்ளத்தை எப்பொழுதும்‌ நிரப்பி 
நடந்தால்‌, நீங்கள்‌, 100 ஆண்டுகளென்ன, 800 ஆண்டுகள்‌ 
கூட வாழ்வீர்கள்‌ ! 


உடலுக்கு ஏற்ற உணவை உண்ணுங்கள்‌. எளிய 
'உண்வை உண்ணுங்கள்‌. அளவுடன்‌ உண்ணுங்கள்‌. இரு 
வேளைக்கு மேல்‌ உண்ணாதீர்கள்‌. நல்ல காற்றைச்‌ சுவாசி 
யுங்கள்‌. இறந்த வெளிபில்‌ உலவுங்கள்‌. நன்றாக நடங்கள்‌. 
தினசரி நிறைய நடங்கள்‌, குளிர்ந்த நீரில்‌ குளியுங்கள்‌. 
காய்கறிகளையும்‌ பழங்களையும்‌ நிறையச்‌ சாப்பீடுங்கள்‌. 
பாலை நிறையப்‌ பருகுங்கள்‌. நாக்கின்‌ போக்குக்கு அடிமை 
யாகாதீர்கள்‌. சுவைக்காகச்‌ சத்தற்றதையெல்லாம்‌ சாப்பிடா 
தர்கள்‌. சுவைக்‌ குறைவாய்‌ இருந்தாலும்‌ சத்தானதை 
மட்டுமே சாப்பீடுங்கள்‌, 


இப்படிச்‌ செய்தால்‌, உங்கள்‌ உடல்‌ தளராது. 
உங்கள்‌ மேனியில்‌ மெருகு ஏறும்‌. ஆயுள்‌ நீடிக்கும்‌. 


இதில்‌ கூறப்பட்டுள்ள பெரியவர்களின்‌ பொன்மொழி 
களையும்‌, பழக்கங்களையும்‌ திரும்பத்‌ இரும்பப்‌ படியுங்கள்‌. 
அதன்படி நடக்க இன்‌ றிருந்தாவது முயற்சி செய்யுங்கள்‌. 
அன்பு உள்ளத்தை அடைவீர்கள்‌. அழகிய உடலைப்‌ 
“பெறுவீர்கள்‌, பொன்னால்‌ செய்த மலருக்கு, மணமும்‌ 
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ஏற்பட்டால்‌ எப்படி இருக்குமோ,. அதே மாதிரி, உங்கள்‌ 
உடலும்‌ உள்ளமும்‌ பூரணப்‌ பொலிவு பெற்று வீளங்கும்‌.. 


நீங்கள்‌, வலிவும்‌ வனப்பும்‌, எழிலும்‌ குற்றமும்‌, 
அன்பும்‌ அருளும்‌, உறுதியும்‌ உரமும்‌, திறமும்‌ தரமும்‌, 
புகழும்‌ பூரிப்பும்‌ பெற்று, 100 ஆண்டுகளுக்கு மேல்‌ 
உடல்‌ நலத்துடன்‌ வாழ்வீர்கள்‌, 


- நீண்ட ஆயுளும்‌, நீடித்த புகழும்‌, ஈடில்லா வாழ்வும்‌ 
உங்களுக்கு ஏற்படவேண்டும்‌ என்பதே என்‌ இதயம்‌ 
நிறைந்த விருப்பம்‌! என்‌ வேண்டுதல்‌ ! வாழ்க நீங்கள்‌ ! . 


முற்றும்‌. 
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தமிழ்வாணன்‌ புதிய நூல்கள்‌ 


 உழிர்‌ வாழ்வது உன்னாலே! ராவல்‌) ரூ. 1 
- வாழத்தெரிய வேண்டாமா ? (அறிவு நூல்‌) ரூ. 1 
கடல தந்த கன்னிப்‌ பெண்ணே! (நாவல்‌) ரூ, 1 
நோய்கள்‌ வராமல்‌ வாழ்வது ன சச 
எப்படி ₹ (அறிவு நூல்‌) ரூ. 8 
நிற்கட்டுமா 2 போகட்டுமா ? (நாவல்‌) ரூ. 1 
யானைக்‌ கதைகள்‌ ' (யானைபற்றிய கதைகள்‌) ரூ. 1 
என்னைத்‌ தொடாதே * நாவல்‌) ரூ. 1 
பின்னிரவு - (துப்பறியும்‌ நாவல்‌). ரூ. 1 
கொஞ்சம்‌ கொஞ்சுங்கள்‌ (அறிவு நூல்‌) ரூ. 1 
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தமிழ்வாணன்‌ நாவல்கள்‌ 

நாளை நம்முடையது 

தேடி. அலைந்தேனே ! 

மாயக்‌ கள்ளன்‌ 

பம்பாய்ப்‌ பைத்தியம்‌ 

ஞானக்‌ நறுக்கு 

இரவு மணி இரண்டு 

என்னிடம்‌ சொல்லு 


எல்லாம்‌ தவறு 


686௨6 0௨௨0 
த த ஏ ரை லவன்‌ 


கள்ளனைத்‌ இருத்திய கன்னி 
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தமிழ்வாணன்‌ வாலாறு நூல்கள்‌ 


நான்‌ கண்ட தமிழ்வாணன்‌ ரூ. 
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சங்கர்லால்‌ தன்‌ வீட்டில்‌ ரூ. 
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தமிழ்வாணன்‌ துப்பறியும்‌ நாவல்கள்‌ 


நாற்பதினாயிரம்‌ ரூபாய்‌ ரூ. 1 
பயங்கர நகரம்‌ ரூ. 1 
.கானஸ்டபிள்‌ கண்ணம்மா ர. 1 

இருண்ட வீடு ரூ. 1 

ரகசியம்‌ முதல்‌ பாகம்‌ ரூ. 1 

ரகசியம்‌ இரண்டாம்‌ பாகம்‌ ரூ. 1 

மர்ம மனிதன்‌ ரூ. & 

சுருயெ கடிதம்‌ ரூ. 8 

சங்கர்லால்‌ துப்ப றிதறார்‌ ரூ 2: 
. ஆயிரம்‌ கண்கள்‌ ரூ. 2 
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தமிழ்வாணன்‌ கதைகள்‌ 
காணாமற்போன வைரங்கள்‌ 

பாம்புக்‌ கதைகள்‌ 

சிரிப்பொலி கேட்டது 
ரயில்‌ திருடன்‌ 

100 கதைகள்‌ 
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க என்‌! 
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தமிழ்வாணன்‌ அறிவு நூல்கள்‌ 


நூறு வருஷங்கள்‌ வாழ்வது எப்படி ? ரூ. £ 
அழகாய்‌ இருப்பது எப்படி ₹ ரூ. 1 
துன்பமே போ ரூ..1 
பணம்‌ வேண்டுமா ? ரூ. 8: 
இக்கனமாய்‌ இருப்பது எப்படி ₹ ரூ, £ 


.. ஸ்ரீ இராமலிங்கம்‌ (ளே) அச்சகம்‌, புரசை, சென்னை. 
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மணிமேகலைப்‌ பிரசுரம்‌ இ 


4 ௬ 


தியாகராயநகர்‌ சென்னை-1/. 


ப 8 ரு * டு ட டன்‌ த்‌ மட செட்‌ பல. ப ல்‌ மன்னு அக ய அடர்‌ 


நாதன்‌ அச்சகம்‌, ஜோன்ஸ்‌ தெரு, சென்னை-1 
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